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1. STORIA 
 
L’inserimento di individui disabili in un contesto sportivo è un fatto 
relativamente recente. 
In Inghilterra nel “National Spinal Injuries Center” presso lo “Stoke Mandeville 
Hospital” di Aylesbury, ne pressi di Londra, nel 1944 durante la seconda guerra 
mondiale, per opera del dott. Ludwig Guttman, neurochirurgo e direttore di 
quel Centro, alcuni giovani invalidi appartenenti alle forze armate Britanniche si 
cimentarono in alcune discipline sportive adattate all’handicap. 
Il Dott. Guttman studiò e realizzò con grande determinazione dei programmi di 
allenamento, facendovi partecipare i pazienti del suo Ospedale. 
Grazie alla motivazione per lo sport essi iniziarono a sviluppare la muscolatura 
delle braccia e delle spalle, raggiungendo rapidamente risultati molto superiori 
a quelli della normale chinesi-terapia. 
Nel giro di pochi anni, da terapia riabilitativa, lo sport dei disabili divenne 
attività ricreativa e poi addirittura agonistica. 
Furono organizzati nel 1948 a Londra i primi Giochi Internazionali di Stoke 
Mandeville, precursori delle moderne Paralimpiadi, la cui prima edizione si 
disputò a Roma nel 1960. 
Lo scopo principale di Sir Guttman era di riuscire tramite gli stimoli dello sport a 
sviluppare in modo ottimale le capacità residue del disabile ed a recuperare un 
accettabile stato psicologico del neo-traumatizzato, al fine di raggiungere la 
massima autonomia possibile ed una dignitosa qualità di vita. 
Nel giro di qualche anno, da questa geniale intuizione cominciò a diffondersi in 
tutto il mondo un nuovo modello riabilitativo che coniugava nello stesso tempo 
il recupero psicofisico e dell’autonomia con l’integrazione sociale, facendo 
scoprire nuovi orizzonti a migliaia di persone e alle loro famiglie, indirizzandole 
verso un ventaglio di attività motorie sportive e adattate.  
Su questa linea tracciata dal dottor Guttmann, venne introdotto nel 1956, in 
Olanda proposto da Tammo Van der Scherr e Anton Albers, il Sitting Volleyball, 
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un nuovo sport composto dalle caratteristiche del Sitzball(1) e da quelle della 
pallavolo tradizionale. 
Precedentemente vi erano stati diversi tentativi di praticare la pallavolo su 
carrozzina, dimostratisi poco funzionali, dovuto probabilmente alla staticità del 
gioco che ne derivava. Nello stesso periodo a in Inghilterra si era sviluppato lo 
Standing Volleyball, gioco praticato stando in piedi da atleti prevalentemente 
amputati. 
Le due discipline, sotto l’organizzazione ISOD (International Sport Organizzation 
of the Disabled) furono inserite informalmente e a scopo dimostrativo, per i soli 
tornei maschili, nel programma paralimpico del 1976 a Toronto, e come 
discipline ufficiali dal 1982 ad Arnhem in Olanda. 
Fino ai Giochi di Sidney 2000, i due sport hanno avuto uno sviluppo pressochè 
parallelo. 
Dal 2004 lo Standing Volley è stato tolto dalle Paralimpiadi per lasciare spazio al 
Sitting Volley femminile. 
Oggi il Sitting Volley è conosciuto in tutto il mondo e giocato oltre che in 
Europa anche nelle due Americhe, in Africa, Asia ed Oceania coordinato nei 
rispettivi continenti dalle organizzazioni preposte: 
- ECVD (Europe Committee Volleyball for Disabled) 
- PACVD (Pan-American Committee Volleyball for Disabled) 
- ACVD (African Committee Volleyball for Disabled)  
- AOCVD (Asia Oceania Committee Volleyball for Disabled) 
Tutte queste organizzazioni sono unificate dalla WOVD (World Organizzation 
Volleyball for Disabled) e quindi sotto l’ IPC (International Paralympic 
Commitee).    
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2.  A CHI SI RIVOLGE 
 
Il Sitting Volley è un’attività sportiva di squadra indicata per quelle persone che 
presentano limitazioni fisico-motorie come gli Amputati, i soggetti colpiti da 
lesioni Midollari Paraplegia parziale o la Poliomielite (oggi quasi scomparsa) 
quelle affette da Lesioni Cerebrali fin dalla nascita, e tutte quelle patologie 
invalidanti appartenenti alla categoria “Les Autres”, come le Paresi, le 
Anchilosi, le Dismielie (se non comprese tra le Amputazioni) e altre 
malformazioni. 
Possono naturalmente partecipare alle competizioni promozionali e scolastiche 
un congruo numero di soggetti normodotati al fine sia numerico che, e 
soprattutto, integrativo, per includere i soggetti diversamente abili in contesti 
giovanili adatti alla loro personalità. 
 Si delineeranno pertanto obiettivi differenti a cominciare dalla pratica socio-
aggregativa, dove la centralità della persona sarà in rilievo rispetto al risultato 
oppure seguendo criteri puramente agonistici, dove fondamentale sarà una 
buona base motoria, buon bilanciamento nella posizione seduta, buon indice di 
forza negli arti superiori per favorire la velocità di spostamento, senza 
tralasciare i parametri somatometrici favorevoli, come l’indice “cormico” (2), o 
nel caso amputati l’altezza del busto e la lunghezza degli arti superiori elementi 
determinanti nell’alto livello, corrispondendo ad un atleta normodotato con 
statura alta. 
Una conoscenza appropriata ed approfondita dell’eziologia delle patologie 
favorirà il compito dell’allenatore, mettendo a proprio agio i praticanti disabili 
nell’apprendimento dei vari gesti tecnici, migliorando sicurezza e qualità del 
lavoro. 
La condizione ideale sarebbe di iniziare l’attività con gruppi giovanili per 
arrivare a comporre squadre con livello sempre più elevato: l’ambiente 
scolastico e delle società sportive consente di includere ed integrare ragazzi 
con disabilità fisico-motorie offrendo loro la possibilità di uno sport con 
caratteristiche simili al Volley ma praticato in condizioni moto differenti.       
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Infine il mantenimento in buona salute dei soggetti disabili con l’attività 
sportiva, ha una doppia ricaduta positiva: oltre che sui soggetti stessi anche 
sulla collettività che vede cosi sempre più soggetti migliorare nella propria 
autonomia ed essere più partecipi della vita sociale in quanto il soggetto che 
non pratica attività sportiva è maggiormente isolato quindi più indifeso e 
vulnerabile rispetto al gruppo dei pari. 
 
2.1 AMPUTAZIONI E DISMIELIE 
 
L’Amputazione può essere derivante da un trauma fisico o da un processo 
patologico in caso di tumore o cancrena. 
Le Dismielie sono anomalie congenite degli arti, assimilabili sul piano funzionale 
alle amputazioni. 
La perdita di una o più parti del corpo sconvolge il normale modello motorio di 
un individuo. La conseguente “ricostruzione mentale” avrà come obiettivo 
quello di fornire al soggetto la presa di coscienza della posizione dei segmenti 
corporei rimanenti rispetto al corpo e la consapevolezza dei  nuovi movimenti 
che si possono compiere, relativamente ad ampiezza, equilibrio e rapidità. 
In caso di amputazione monolaterale la difficoltà maggiore si riscontrerà nella 
mancanza di simmetria dei movimenti crociati: in caso di amputazione laterale 
di arto superiore, il SNC riceve informazioni di movimento, di oscillazione e 
slancio da entrambi gli arti, con segnali di maggiore ampiezza dall’arto sano e 
ridotti da quello amputato. I soggetti amputati inoltre  avranno bisogno di 
particolari attività di affinamento motorio nel caso in cui l’arto venuto meno sia 
quello dominante. 
 
2.2 LESIONI MIDOLLARI 
 
Un trauma midollare può provocare una lesione, la cui entità determina con 
grado e intensità variabili, un interruzione della trasmissione nervosa tra il SNC, 
il SNP e le innervazioni muscolari e viscerali. 
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Le lesioni del midollo spinale determinano disturbi motori e/o sensoriali di 
varia entità ed ubicazione, sia in rapporto alla loro gravità, sia al livello al quale 
avvengono: gli effetti possono variare da semplici disturbi della sensibilità fino 
alle paralisi complete. 
Quando la lesione midollare è compresa nel tratto cervicale si ha una 
tetraplegia. Se è invece compresa tra T1 e S2 si avrà una paraplegia con paralisi 
parziale o completa degli arti inferiori o della porzione inferiore del corpo, con 
lesione a livello del midollo dorsale o lombo-sacrale. 
La poliomielite è una infezione a carico delle corna anteriori del midollo che 
provoca atrofia e paralisi dei muscoli innervati. L’atleta poliomielitico presenta 
un vantaggio considerevole rispetto a quello con lesione spinale traumatica, 
presentando una normale sensibilità dal momento che la via afferente rimane 
integra e gli è quindi più agevole la ricostruzione degli schemi motori adattati 
all’attività sportiva. 
I problemi motori posti dall’attività sono quindi superati grazie all’integrazione 
cerebrale dei dati di pressione e di sensibilità che afferiscono dalle strutture 
sensibili periferiche. 
L’atleta paraplegico è invece molto menomato nell’elaborazione di uno schema 
motorio, risultando molto più limitato rispetto al soggetto poliomielitico. 
Soggetti paraplegici e poliomielitici con una bassa lesione della colonna 
vertebrale e con discreto bilanciamento a terra possono praticare Sitting Volley 
in quanto l’impossibilità a mantenersi seduto senza l’ausilio degli arti inferiori è 
garantito fino a lesioni non superiori D5. 
 
2.3 LESIONI CEREBRALI 
 
La paralisi cerebrale è la conseguenza di lesioni accidentali dell’encefalo nel 
periodo iniziale della vita. 
E’ una lesione non ereditaria, ne volontaria che causa un danno d’entità 
variabile di coordinazione, tono, forza muscolare, che può determinare una 
modificazione della postura e del movimento dell’individuo. 
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Il termine paralisi cerebrale comprende una vasta gamma di patologie di varia 
entità: 
2. Spasticità: contrazioni involontarie toniche e cloniche dei muscoli con 
aumento dei riflessi (iperreflessia) del tono muscolare (ipertonia) dei 
muscoli antigravitari: flessori degli arti superiori ed estensori degli arti 
inferiori. 
3. Atetosi: significa “non stabile”: movimenti convulsivi spontanei, lenti, 
continui, interessanti mano, braccio o muscoli della faccia (lingua, labbra), a 
volte il collo; e può presentarsi come ipertonica, ipotonica, distonica, con 
tremore. 
4. Atassia: mancata coordinazione dei movimenti volontari tra muscoli agonisti 
ed antagonisti 
 
2.4 LES AUTRES 
 
Termine utilizzato per descrivere atleti con un insieme di condizioni che 
portano a disturbi locomotori che sono stati inseriti nel sistema di 
classificazione tradizionale di invalidità. Per appartenere a questa categoria la 
disabilità deve essere permanente (stazionaria e progressiva).   
Rientrano in questa classificazione tutte quelle patologie non citate nelle 
classificazioni precedenti 
2. Paresi o Paralisi Totale arti inferiori e superiori. 
3. Ridotta mobilità passiva o anchilosi delle articolazioni di anca, ginocchio, 
caviglia, spalla, gomito, polso. 
4. Altre menomazioni di tipo ortopedico: accorciamento di almeno 7cm di 
differenza tra gli arti inferiori 
5. Ulteriori patologie invalidanti: scoliosi grave, anchilosi della spina dorsale, 
sclerosi multiple, distrofie muscolari, miotonia, poliartriti e polinerviti. 
6. Patologie congenite che interessano l’arto inferiore: nanismo ipofisario, 
displasia congenita dell’anca, artrogriposi, dismielie (se non classificabili 
secondo le dismielie). 
7. Disabilità permanenti causate da ustioni, ferite, lesioni dell’apparato 
muscolo scheletrico e del sistema nervoso. 
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 CLASSE LESIONE LOCALIZZAZZIONE ASSENZA PRESENZA 
1° TETRAPLEGIA da C1 a C6 
Funzioni del 
polso 
Il tricipite può agire contro 
gravità nell'estensione 
dell'avambraccio (C6), ma 
non contro resistenza, 
flessione avambraccio (C5-
C6) 
1B TERTAPLEGIA da C4 a C7 
Funzione 
motoria delle 
dita 
Estensione avambraccio (C7) 
anche contro resistenza, 
buona mobilità del tricipite, 
del polso 
1C TETRAPLEGIA da C4 a C8 
Adduzione/abdu
zione dita 
Buona funzione tricipite, 
estensione avambraccio 
(C6.C8), flessione (C7), 
estensione polso (C6) 
flessione (C8) ed estensione 
dita (c7) 
II PARAPLEGIA da D1 a D5 
Nessun 
equilibrio,manca
to addominali e 
intercostali bassi 
Adduzione e abduzione delle 
dita (D1 
III PARAPLEGIA da D6 a D10 
Mancato uso 
addominali 
bassi, estensori 
del tronco 
Un certo equilibrio; 
Addominali alti (D8-D10) 
IV 
 PARAPLEGIA 
(1-20)  
POLIOMIEL (1-
15) 
da D11 a L3 
Deboli i flessori 
dell'anca 
Buon equilibrio da seduti, 
buoni addominali, erettori 
spinali, flessori anca (L2) e 
abduttori 
V 
PARAPLEGIA 
(21-40) 
POLIOMIEL 
(16-35) 
L4-L5   
Buon equilibrio e buoni 
muscoli addominali, erettori 
spinali, quadricipite femorale 
(L2-L4) per l'estensione della 
gamba 
VI 
PARAPLEGIA  
(41-60) 
POLIOMIEL 
(36-50) 
S1-S3 
Un arto, o basso 
coinvolgimento 
arti inferiori 
Flessione della gamba (L4-
S2), flessione plantare della 
caviglia (S1) 
(TAB 1) 
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CLASSE LOCALIZZAZIONE DELLA LESIONE 
AK (Above knee) Al di sopra o attraverso i ginocchio 
BK (Below knee) 
Al di sotto del ginocchio, ma attraverso o al di sopra della 
caviglia 
AE (Above elbow) Al di sopra o attraverso il gomito 
BE (Below elbow) Al di sotto del gomito, ma attraverso o al di sopra del polso 
(TAB 2) 
CLASSE LOCALIZZAZIONE LESIONE 
PROFILO  
FUNZIONALE 
POSSIBILITA' OPERATIVE 
INDIVIDUALI 
A1 
DOPPIA AK: amputazione 
bilaterale sopra il ginocchio 
Menomazione più 
grave ai fini della 
deambulazione 
Uso di carrozzina come i 
paraplegici di classe 3,4,5 
o i cerebrolesi di classe 4 
A2 
SINGOLA AK: Amputazione 
monolaterale sopra il 
ginocchio 
Moncone residuo più o 
meno corto 
Con uso di protesi si 
possono suddividere in 
gruppi differenti. 
Aquisizione nuovo 
equilibrio su un solo arto 
A3 
DOPPIA BK: Ambutazione 
bilaterale tra il ginocchio e la 
caviglia  
Uso della carrozzina 
Uso di protesi: si fa 
riferimento a quanto 
proposto per soggetti 
paraplegici 
A4 
SINGOLA BK: Amputazione 
monolaterale tra il ginocchio 
e la caviglia 
Uso della carrozzina 
Con l'uso di protesi la 
deambulazione risulta 
molto vicina alla normalità 
A5 
DOPPIA AE: Amputazione 
bilaterale sopra il gomito 
Anche con protesi è 
quasi impossibile la 
pratica dello sport 
incentrato sull'uso 
della mano 
Grande soddisfazione 
nelle discipline atletiche 
dei salti e corse 
A6 
SINGOLA AE: Amputazione 
monolaterale sopra il gomito 
Discriminazione più 
significativa tra chi ha 
perduto o meno l'arto 
superiore dominante 
Particolari attività di 
affinamento motorio in 
caso di mancanza dell'arto 
dominante 
A7 
DOPPIA BE: Amputazione 
bilaterale tra gomito e polso 
    
A8 
SINGOLA BE:  amputazione 
monolaterale tra il gomito e il 
polso 
    
A9 AMPUTAZIONI COMBINATE     
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tra arti superiori e inferiori 
(TAB 4) 
(A1) (A2) (A3) (A4) 
(A5) 
(A6) (A7) (A8) (A9) 
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3. CLASSIFICAZIONI 
 
La classificazione negli sport di squadra per persone diversamente abili è 
necessaria al fine di integrare tra loro atleti presentanti patologie differenti. 
E’ quindi più adatto indicare il termine classificazione funzionale, inserita quindi 
in un contesto specifico: cioè criteri relativi ai gesti che l’atleta svolge in un 
contesto di specificità, quindi della gara. 
I criteri relativi alla specificità sono quindi la forza muscolare, la mobilità 
articolare e la coordinazione motoria. 
Sarà quindi valutata da una specifica commissione medica autorizzata, che 
rilascerà un regolare certificato medico allegato ai documenti di gara, il tipo di 
funzione cui consegue la maggiore disabilità. 
La WOVD riconosce due classi di disabilità:  
La DISABILITA (D) 
La MINIMA DISABILITA’ (MD) 
 
Per la seconda forma il regolamento di gioco internazionale, valido quindi per 
Paralimpiadi, Campionati del Mondo e campionati Continentali, prevede la 
presenza di due soli giocatori di cui uno solo in campo. 
La MD prevede: 
 
3.1 AMPUTAZIONI: 
 
Arto Superiore: amputazione delle prime due dita su due mani, amputazione di 
sette o più dita su due man, amputazione su una mano tra il giunto metacarpo- 
falangeo e il polso. 
Arto Inferiore: amputazione sull’articolazione “Lisfranc” di un piede, 
amputazione sull’articolazione “Chopart” di un piede. 
Un atleta può usare una protesi per l’arto superiore che non modifica la sua 
classificazione purchè la stessa non modifichi la lunghezza dell’arto. 
Atleti che usano una protesi o una ortesi non modificano la loro classificazione. 
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3.2 LES AUTRES 
 
Parte superiore: accorciamento dell’arto superiore del 33%. Questo 
accorciamento deve essere reale e funzionale nella distanza tra l’acromion e 
l’estremità del dito più lungo rispetto agli altri. 
Forza muscolare: paresi o paralisi motoria totale dell’arto superiore. 
Mobilità delle articolazioni: displasia o lussazione della coxa, endoprotesi totale 
del ginocchio o dell’anca, difetto molto grave di circolazione degli arti inferiori, 
pseudo articolazione dell’arto inferiore, instabilità in avanti-indietro di 1,5 cm 
del ginocchio, lussazione dell’articolazione scapolo omerale. 
Ogni disabilità deve essere comprovata da una radiografia o una relazione 
medica che deve essere consegnata ai classificatori ufficiali prima dell’inizio 
della competizione. 
Atleti con disabilità progressiva e locomotoria come ad esempio sclerosi 
multipla, devono essere classificati sul luogo di ogni competizione. 
 
3.3 LESIONI CEREBRALI 
 
Atleti con lesioni cerebrali classificati con il sistema CP-ISRA (Cerebral Palsy-
International Sport and Recreation Association) saranno collocati nella classe 
più coerente con la loro disabilità. 
 
3.4 LESIONI MIDOLLARI 
 
Atleti con lesioni midollari che sono classificati con il sistema IWAS 
(International Wheelchair & Amputee Sport Federation), saranno valutati sulla 
base del punto di perdita muscolare e assegnati alla classe appropriata.      
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4. REGOLE 
 
Le dimensioni del campo sono 10mt X 6mt. 
Le linee di attacco sono segnate a 2mt dall’asse della linea centrale. 
La rete è lunga da 6,50mt a 7mt e larga 0,80 mt 
L’altezza della rete è di 1,15mt per gli uomini e di 1,05mt per le donne. 
L’abbigliamento per i giocatori di Sitting Volley può prevedere l’uso di pantaloni 
lunghi: non è consentito sedersi su materiale pesante. 
Una squadra può essere composta da un massimo di 12 giocatori, compresi due 
giocatori classificati come “minima disponibilità”, un allenatore, un assistente 
allenatore, un preparatore e un medico. I sei giocatori in campo possono avere 
un massimo di un giocatore con “minima disponibilità”. 
Le posizioni dei giocatori sono determinate attraverso il contatto delle natiche 
con il pavimento:  
ciascun giocatore attaccante deve tenere una parte dei glutei più vicina alla 
linea centrale rispetto al suo corrispondente giocatore difensore;  
ciascun giocatore destro (o sinistro) deve tenere parte di una natica più vicina 
alla linea laterale destra (o sinistra) rispetto alle natiche del giocatore centrale. 
Quando il giocatore esegue il servizi, mentre colpisce la palla, deve essere con i 
glutei dietro la linea di fondo nella zona di servizio, e le sue gambe possono 
toccare il campo. 
Toccare il campo avversario con un piede-piedi/gamba-gambe è permesso in 
qualsiasi momento durante il gioco, purchè il giocatore non interferisca con il 
giocatore avversario. Il giocatore deve far tornare il suo piede-piedi/gamba-
gambe direttamente nel suo campo. Toccare il campo avversario con una mano 
è permesso purchè la mano resti in contatto o sopra la linea centrale. Toccare il 
campo con altre parti del corpo è proibito. 
Ai giocatori della prima linea è consentito di effettuare un colpo di attacco sul 
servizio degli avversari, quando la palla è nella zona frontale e più alta rispetto 
alla rete. 
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Un giocatore della seconda linea può eseguire qualsiasi tipo di attacco da ogni 
altezza, purchè al momento del colpo le natiche non debbano ne toccare ne 
superare la linea d’attacco. 
   Ai giocatori della prima linea è consentito murare il servizio dell’avversario 
Durante le azioni di gioco con la palla, i giocatori devono rimanere in contatto 
con il suolo con una parte del proprio corpo, dalle natiche alle spalle. Una breve 
assenza di contatto col suolo è permessa quando si esegue un azione di gioco 
con la palla, escluso il servizio, nel muro o nel colpo di attacco quando la palla 
stessa è completamente più alta del bordo superiore della rete. E’ proibito 
alzarsi, sollevarsi o fare passi in avanti. 
Il primo arbitro esegue le funzioni stando in piedi vicino a due estremità della 
rete. 
DIFFERENZE TRA VOLLEY E SITTING VOLLEY 
  VOLLEY SITTING VOLLEY 
Dimensioni campo 18x9 mt 10x6 mt 
Linee di attacco 3 mt da linea centrale 2 mt da linea centrale 
Altezza Rete (U) 2,43 mt 1,15 mt 
Altezza Rete (D) 2,23 mt 1,06 mt 
Lunghezza rete Da 9,50 mt a 10 mt Da 6,50 a 7 mt 
Larghezza rete 1 mt 0,80 mt 
Invasioni 
Se da attacco da seconda linea si 
pesta la linea dei 3 mt; se si tocca la 
rete; se si disturba l'azione avversaria 
Consentito con piedi/gambe 
purchè non si interferisca 
con l'avversario 
Muro su servizio Non consentito Consentito 
Composizione squadra 12 atleti + 2 liberi 
12 atleti + 2 "minima 
disponibilità 
Composizione squadra 
in campo 6 atleti + 1 "minima disponibilità" 
6 atleti + 1 libero 
Equipaggiamento 
Maglietta, pantaloncini, calzini, 
scarpe sportive 
Come nel Volley con il 
consenso a indossare 
pantaloni lunghi 
Attacchi di prima 
intensione 
Consentiti purchè le natiche 
rimangano a contatto col suolo al 
momento dell'attacco 
Non consentiti 
(TAB 5) 
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4.1) ASPETTI METODOLOGICI 
 
Con il passare del tempo, con l’aumento della spettacolarità delle azioni di 
gioco, l’attenzione del pubblico si focalizza sempre di più sul gioco stesso 
anzichè sulla disabilità di chi è in campo. 
Questo miglioramento è dovuto a una preparazione fisica e tecnica più 
sistematiche, al contrario del passato dove venivano poco considerate. 
Possiamo quindi parlare di un più appropriato modo di allenarsi, supportato 
dalla ricerca scientifica e dall’esperienza diretta degli “addetti ai lavori”, che 
hanno reso più situazionale ogni seduta. 
Le limitazioni degli atleti con disabilità, si riscontrano nelle situazioni 
coordinative e di destrezza, soprattutto in quei soggetti che non hanno avuto la 
possibilità di praticare sport in età giovanile, se sono stati privati dell’integrità 
fisica da molto tempo o se ci troviamo di fronte a situazioni congenite. 
Situazione diversa è quella dei soggetti che hanno avuto traumi o lesioni 
invalidanti da adulti, dovendo elaborare il “lutto motorio” provocato dalla 
nuova condizione. 
Per un lavoro efficace con i disabili, insegnanti e allenatori dovranno conoscere 
le caratteristiche specifiche dei propri atleti, come vanno ad influire 
sull’apprendimento e che tipo di strategia adottare per far accrescere le loro 
potenzialità nascoste dalla lunga inattività e dotarsi di mezzi alternativi ai mezzi 
convenzionali. 
Gli atleti avranno bisogno di provare molte volte per apprendere i 
procedimenti di un nuovo movimento, per accrescere la loro sicurezza, 
l’autostima e la voglia di far bene. 
Una ricerca ungherese del 2008 (Injury and sport specific training for sportsman 
with disability sitting volleyball players, Kalbli K. Budapest, Semmelweis 
University) evidenzia che vi sono differenze motivazionali tra atleti con 
disabilità congenite e quelli con disabilità acquisite: 
- 55,5% degli atleti con disabilità congenita aveva iniziato l’attività 
motivato prima dai genitori e poi dagli insegnanti 
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- Tra gli atleti con disabilità acquisita il 50% aveva iniziato l’attività 
influenzato dagli amici,e solo il 22,2% dai genitori; l’8,3% era stato 
indirizzato dai consigli di medici e terapisti. 
- Tra gli atleti con disabilità acquisita, il 55% prima del Sitting Volley aveva 
già avuto esperienze sportive; tale situazione era valevole solo per gli 
atleti maschi, poichè il 72% delle atlete non aveva mai fatto attività 
sportiva prima dello sport attuale. 
- L’83,3% dei disabili congeniti non aveva mai fatto attività sportiva prima 
del Sitting Volley. 
Quindi dalla ricerca, spostandoci sul ruolo dell’allenatore si evince che ogni 
allenatore deve avere specifiche conoscenze per poter lavorare con successo 
siano esse tecnico-tattiche che psicologiche ovvero della personalità dei propri 
atleti, poichè le persone disabili necessitano di tolleranza, calma, onestà ed 
obiettività. 
A chiusura dello studio, alla domanda che cosa ricordavano della prima seduta 
di allenamento il 70% degli atleti ha risposto l’atmosfera calma e positiva. 
Un altro studio su persone con disabilità fisica correlata alla psicologia sportiva 
è del 2009 (Psychosocial aspect of player’s engagement to the Sitting 
Volleyball, Saarbruchen, Lambert Academic Publishing, Protic M. 2009) ed ha 
preso in esame i fattori motivazionali più importanti per la pratica del Sitting 
Volley su un campione di 88 atleti di alto livello (83 maschi 5 femmine) dei 
paesi balcani (Bosnia Erzegovina, Croazia, Serbia, Slovenia e Grecia) e con 
disabilità congenita ed acquisita. 
Il risultato è stato che i tre fattori motivazionali più importanti  per la 
partecipazione all’attività di Sitting Volley erano Socializzazione, Salute e 
Divertimento, seguiti da Fitness e competizione sportiva e come motivazione 
più bassa la Riabilitazione. 
Sempre nella stessa ricerca sono state classificate le persone che influiscono 
sull’avvicinamento allo sport risultando al primo posto amici praticanti (67%) 
seguiti da altre categorie di persone. Il dato che fa riflettere è che il consiglio 
del medico (2,3%) e dell’allenatore (1,1%) figurano all’ultimo posto, denotando 
meno ascolto o persuasione rispetto al resto.   
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4.2 DIDATTICA E ALLENAMENTO 
 
L’istruttore/allenatore che intraprende un lavoro con atleti disabili deve porsi 
delle regole base, soprattutto nei momenti iniziali, a cui riferirsi. 
La principale può essere considerata quella di semplificare il più possibile la 
modalità di apprendimento della struttura del movimento, cercando 
nonostante la semplificazione di far percepire all’atleta le stesse sensazioni 
derivanti dall’esecuzione del corretto gesto tecnico. 
L’approccio metodologico corretto è consigliabile sia di tipo globale con lo 
scopo di far vivere il gesto tecnico nella sua completezza, anche se eseguito 
grossolanamente. 
Risulta molto importante limitare fin da subito la comparsa di errori e 
contenere l’influenza di fattori di disturbo quindi la modalità di insegnamento 
non deve prevedere propedeuticità eccessivamente articolate al fine di 
incorrere in un arresto dei progressi a causa dei deficit. 
Gli errori che si verranno a creare non saranno risolvibili con facilità secondo il 
meccanismo di assimilazione e aggiustamento descritto da Piaget dal momento 
che le caratteristiche dei soggetti non lo permettono. 
La possibilità di far sperimentare, almeno per il periodo iniziale, un gesto 
motorio semplificato ed essenziale in tutte le sue variazioni è da preferirsi, 
purchè venga eseguito rispettando i parametri di continuità e ripetibilità 
nonostante l’esecuzione approssimativa e poco precisa. 
L’esecuzione secondo questa metodologia va a attivare i processi cerebrali alla 
base dell’apprendimento: un gesto viene sperimentato, assimilato, migliorato 
nella sua esecuzione e quindi reso automatico; si ha l’attivazione prima del 
sistema nervoso piramidale seguito da quello extrapiramidale e l’attivazione 
dei nuclei sottocorticali e del cervelletto i quali permettono il controllo e 
l’automazione del gesto, andando a migliorarne l’automazione e la 
decontrazione. 
Privilegiando un approccio che favorisca l’esecuzione volontaria del gesto si 
può iniziare il lavoro sul ritmo: nel primo approccio al gesto, i giovani 
soprattutto, apprendono il ritmo del movimento in senso generale. Movimento 
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globale semplificato unito a ritmo esecutivo vanno a creare le fondamenta per i 
successivi apprendimenti. 
Tale approccio favorisce un ritorno anche sotto l’aspetto psicologico, infatti 
un’esperienza simile va ad assumere la valenza di un gesto vero e proprio per 
una persona disabile che fino a quel momento ne era rimasta esclusa per 
mancanza di occasioni. 
E’ da questo punto di partenza che si passa ad interventi più analitici, andando 
a “rimuovere” le parti di movimento in eccesso, le rigidità di movimento e le 
tensioni superflue, andando a trovare l’economicità dei movimenti e la loro 
completezza. 
Superata la prima fase è da preferirsi un metodo didattico globale-analitico e 
analitico. 
Una problematica che può sorgere nei soggetti che perfezionano la 
coordinazione dei movimenti, è l’intervento di meccanismi di disturbo (fatica, 
emozione, caduta dell’attenzione e della concentrazione).Il tecnico deve 
prevenire tali situazioni adottando una strategia che preveda informazioni 
motorie molteplici, variamente articolate, con esercizi di sintesi, sempre tese a 
suscitare problemi coordinativi nuovi e favorendo i successivi apprendimenti 
tecnici, ridestando la curiosità e l’attenzione degli atleti rinforzando la 
motivazione e l’autostima a partecipare. 
 
4.2.1 Progressione didattica 
Di seguito una proposizione di mezzi propedeutici all’apprendimento del 
“sistema Sitting Voley”. 
- CONOSCENZA DEI FONDAMENTALI DI GIOCO 
- Singolo gesto completo attraverso azioni di gioco in gara o tramite 
video. 
- Azioni di gioco complete attraverso lo studio di una gara tramite video 
CONOSCENZA E APPRENDIMENTO DEI MOVIMENTI TIPICI 
- Postura seduta e bilanciamento del corpo 
- Traslocazione nelle varie modalità e direzioni 
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- Esercizi a prevalenti finalità coordinative 
- Esercizi propedeutici per i vari fondamentali di gioco 
-  
4.3 ESERCIZI CON FACILIZZAZIONE DEI COMPITI 
 
Tale metodologia “facilitata” consente lo sviluppo della sensibilità del contatto 
con il pallone, focalizzando l’attenzione sia sul tocco che sul bersaglio. 
Inoltre favorisce la percezione di “se stessi” nello spazio e la conseguente 
correzione di tutto il movimento (spostamento e gesto tecnico). 
- Gesto tecnico facilitato a coppie, con spostamento, anche fermando il 
pallone 
- Gesto tecnico a coppie, con spostamento, preceduto da auto 
palleggio 
- Combinazioni di più gesti sempre preceduti da spostamenti 
-  
4.4 ESERCIZI CON SCOMPOSIZIONE DEI GESTI 
 
La ripetizione nell’esercizio analitico, consente lo sviluppo del controllo motorio 
attraverso la focalizzazione segmentaria e complessiva del gesto, sia di 
traslocazione che di controllo del pallone 
- Esercizi analitici alla parete 
- Esercizi analitici a coppie 
- Esercizi analitici a coppie con traslocazioni unidirezionali 
- Esercizi analitici a coppie con traslocazioni bidirezionali 
-  
4.5 PADRONANZA DEL PROPRIO SPAZIO DI COMPETENZA 
 
- Esercizi con riferimenti fissi e traiettorie di competenza 
- Esercizi con due opzioni direzionali (avanti-indietro, destra-sinistra) 
- Esercizi con quattro opzioni direzionali e spostamenti vicini 
- Esercizi con due opzioni direzionali miste (avanti-indietro-destra-
sinistra) 
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- Esercizi con quattro opzioni direzionali e spostamenti più lontani 
- Esercizi di traslocazione per il muro e gestione del proprio spazio di 
copertuta 
 
4.6 ESERCIZI DI PREACROBATICA 
- Cadute laterali 
- Cadute in avanti 
- Esercizi propedeutici per le rullate (senza palla) 
- Esercizi per le rullate laterali con traiettoria predefinita del pallone 
- Esercizi di caduta in avanti con traiettoria predefinita del pallone 
- Esercizi di caduta in avanti e laterali con traiettorie variabili della palla 
4.7 ESERCIZI SINTETICI CON RICOMPOSIZIONE DEI COMPITI 
 
Per esercizi sintetici di “ricomposizione dei compiti” si intendono quelle 
metodiche di esercizio che consentono l’inserimento della sequenza motoria 
nel corretto timing tecnico (precisione di movimento) e il controllo 
dell’esecuzione alla velocità specifiche richieste. 
- Esercizi di fronte alla parete con bersaglio 
- Esercizi di fronte alla parete con più bersagli e spostamenti direzionali 
- A tre: esercizi di bagher laterale dopo spostamento bidirezionale e 
controllo del piano di rimbalzo 
- A coppie con varie direzioni 
- Esercizi di sintesi con attacco, muro, difesa con due o più opzioni 
- Esercizi di servizio, ricezione e alzata in campi ridotti con due o più 
opzioni. 
4.8 I COMPAGNI E LO SPAZIO: LE DIVERSE COMPETENZE 
 
- Esercizi a tre o a quattro per la conoscenza e il controllo dello spazio 
attorno 
- Esercizi a tre o a quattro per i conflitti di competenza in difesa 
- Esercizi a tre o a quattro per i conflitti di competenza in difesa in 
correlazione al muro 
- Esercizi per le competenze in ricezione con il muro a uno e a due 
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- Esercizi per le competenze in difesa con il muro a tre aperto 
-  
4.9 ESERCIZI IN CONDIZIONI VICINE AL GIOCO 
 
Tali esercizi consentono lo sviluppo delle sequenze motorie e la focalizzazione 
in sequenza dei punti di riferimento 
- Singolo gesto ripetuto sui bersagli (servizio, alzata, attacco, bagher….) 
- Esercizio completo di gestione dell’azione con ripetizioni 
- Esercizio completo di gestione dell’azione con compiti obbligati 
 
4.10 LA RETE 
 
Gli esercizi situazionali compiuti nella parte centrale di campo consentono una 
presa di coscienza maggiore delle difficoltà di controllo dei fondamentali di 
rete, si in fase di attacco che di muro piazzato dall’avversario, sia nella gestione 
delle alzate con il  pallone molto vicino alla rete che limita lo spazio gestibile 
per il palleggiatore, dal momento che non può alzarsi, il quale dovrà limitarsi ad 
essere tempestivo e efficiente 
- Esercizi di gestione dello spazio aereo nel muro, nell’attacco e nel 
palleggio di alzata 
- Esercizi di gestione dello spazio aereo nel muro, nell’attacco e nel 
palleggio di alzata, osservando gli spazi liberi del campo avversario 
- Colpi di attacco con muro a due fisso e direzioni stabilite 
- Colpi di attacco con muro a due mobile e direzioni variabili 
- Esercizi di contrasto a muro e di risoluzione di situazioni insolite     
4.11 ESERCIZI SINTETICI DI GIOCO 
 
Tali esercitazioni consentono di spostare il focus attentivo sui riferimenti 
necessari alla verifica della qualità delle scelte e al controllo dei differenti gradi 
di difficoltà del compito, in questo caso tattico, richiesto 
- Esercizi di attacco-difesa con spostamenti variabili 
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- Esercizi di attacco-muro-difesa con traiettorie di alzata diversificate 
- Situazioni difensive con attacchi variabili e aggiunta del pallonetto 
- Situazioni di gioco con variabili progressive 
-  
4.12 ESERCIZI CON COMPITI MULTIPLI 
 
La progressività nell’esercizio sintetico è determinata dall’introduzione 
programmata e controllata di situazioni di gioco variabili 
- Velocità della palla crescente 
- Elementi maggiori posti all’attenzione del giocatore 
- Maggior numero di soluzioni tattiche in gioco 
- Sequenza di singoli gesti ripetuti (ricezione-alzata-attacco, difesa-
ricostruzione-attacco, alzata-attacco-copertura, servizio-muro-difesa, 
attacco-copertura-ricostruzione, ecc.) 
4.13 ESERTCIZI GLOBALI SEMPLIFICATI IN CONDIZIONI DI GIOCO 
 
Tali esercitazioni consentono lo sviluppo del timing di scelta tecnica individuale 
all’interno della dinamica di gioco quasi completa, e allo stesso tempo 
consentono in funzione delle scelte dell’ avversario la scelta tattica individuale. 
- Combinazione di due azioni con opzioni predefinite 
- Gioco 3vs3 con variabili determinate 
- Gioco di 4vs4 con variabili determinate 
- Combinazioni di fasi di gioco fisse 
- Combinazioni di fasi di gioco variabili 
 
4.14 PROGRESSIONI TATTICHE GLOBALI DI GIOCO 6vs6 
 
Esercitazione globale: il gioco 6vs6 permette di focalizzare l’attenzione su 
alcuni particolari all’interno dell’azione di gioco in situazioni di pressione 
agonistica 
- Gioco 6vs6 con azioni variabili predefinite 
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- Gioco 6vs6 con opzioni fisse 
- Gioco 6vs6 con azioni variabili 
- Gioco 6vs6 con fasi a punteggio 
- Gioco 6vs6 con punteggi particolari (minipunti, punti consecutivi, ecc). 
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5. ASPETTI TECNICI 
 
5.1 ATTIVAZIONE 
 
E’ la parte preparatoria alla seduta di allenamento e alla gara, e tenendo conto 
della condizione degli atleti deve essere senz’ altro diversificata e focalizzata 
sulle situazioni specifiche degli stessi, senza tralasciare l’aspetto di unione di 
squadra. 
Attivazione e esercizi di stretching risultano determinanti per l’integrità fisica, 
per il miglioramento delle abilità tecniche e per il mantenimento di un buono 
standard fisiologico. 
La variabilità di atleti con differenti patologie impone di focalizzare l’attenzione 
sul riscaldamento delle articolazioni e dei muscoli degli arti superiori, quindi 
spalle, gomiti, polsi e mani dal momento che presentano una duplice funzione: 
propulsiva e di contatto con il pallone: faranno quindi da gambe e braccia, da 
polsi e caviglie, da gomiti e ginocchia, da piedi e da mani, quindi con tutto ciò 
che ne deriva in seguito a spostamenti più ampi e interventi tecnici più veloci. 
Un altro aspetto che non deve essere tralasciato è quello dell’attivazione 
mirata della muscolatura del busto, la quale ha il ruolo di stabilizzare il soggetto 
e consentire un movimento globale più efficace in quanto va a bilanciare il 
corpo facilitando il compito motorio e gli interventi tecnici. 
Per gli atleti di Sitting Volley, così come per i normodotati vale il principio che 
più si è allenati, meglio il sistema termoregolatore risponde con efficienza 
all’aumento di temperatura indotto dall’attività fisica. 
Le fasi di attivazione e defaticamento risultano avere quindi un ruolo molto 
importante sulla gara e sulla seduta di allenamento in quanto consentono di 
prevenire eventuali infortuni, eliminare le tensioni muscolari, di mantenere una 
buona funzionalità delle articolazioni interessate  e il raggiungimento di un 
grado di reattività e attivazione nervosa e mentale ottimale.  
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5.1.1 Esempio di routine per l’attivazione nella seduta di allenamento 
in gara 
 
La seguente routine è standardizzata, ogni istruttore può gestirla a piacimento 
e in base alla sua fantasia, considerando i punti fondamentali propri dello sport 
e le tempistiche di circa 30” per ogni esercizio.  
 Circonduzione e innalzamento delle spalle in avanti e indietro 
 Piccole circonduzioni con le braccia in fuori 
 Circonduzioni alternate delle braccia, simultanee sul piano sagittale: in 
avanti, indietro, contrapposte 
 Rotazioni delle braccia 
 Da seduti: stretching flessione del busto in avanti con distensione delle 
braccia 
 Sa seduti: stretching di un arto superiore alla volta sui tre piani dello 
spazio: sagittale, frontale, trasversale 
 Da proni: stretching del dorso e delle braccia 
 Da posizione quadrupedica: portando il bacino indietro stretching delle 
articolazioni delle spalle 
 Dalla posizione quadrupedica: portando il bacino indietro stretching delle 
articolazioni del polso 
 Da seduti: slanci delle braccia in avanti, in fuori, indietro 
 Da seduti: torsioni del busto alternate a destra e a sinistra 
 Da seduti: distensione in alto delle braccia e iperestensione del busto 
alternato a slanci in avanti e indietro con braccia flesse 
 Da supini (possibilmente) in cerchio: gambe divaricate in fuori, passando 
per la posizione seduta:piegamenti sulle braccia con torsione del busto 
intorno al proprio asse longitudinale, anche distendendo il braccio 
corrispondente (a simulare la ripresa di una palla in tuffo); ritorno ed 
esecuzione dall’altro lato, inserendo anche una distensione in avanti 
alternata. 
 Da seduti in cerchio: torsione del busto con le braccia distese in fuori 
 Da seduti in cerchio: due spostamenti laterali e affondo difensivo a terra 
con un braccio disteso a destra e poi alternato a sinistra 
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 Da seduti in cerchio: spostamento concentrico del gruppo in avanti fino a 
toccare terra con una mano distendendo bene il braccio e ritorno 
toccando terra con l’altra mano 
 Da proni: slanci delle braccia dal basso verso l’alto passando da fuori 
 Da proni: piegamenti sulle braccia a terra 
 Da proni: flessione indietro del busto con slancio delle braccia in fuori 
 Da supini: crunch addominali anche sollevando le braccia al ritorno 
 Da supini: rotolamenti a terra sul piano sagittale, a destra e sinistra 
 Da seduti: movimento a secco del braccio per la schiacciata 
 Da seduti in riga: avanzamenti e arretramenti a rete distendendo le 
braccia per murare  
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6. ANALISI DELLA POSTURA E DEL BILANCIAMENTO DEL CORPO 
 
Per  postura si intende la posizione che assume il corpo in relazione allo spazio 
e la conseguente relazione dei suoi segmenti corporei per controbilanciare la 
forza di gravità in condizioni sia statiche che dinamiche: essa può essere in 
stazione eretta (mono o bi podalica) seduta e in decubito (prono, supino o 
laterale). 
La postura che caratterizza il Sitting volley è quella seduta e si presenta diversa 
a seconda della lesione e del residuo funzionale degli atleti: 
- Amputazione trasfemorale bilatrerale con lesione alta (1/3 superiore):  
difficile mantenere l’equilibrio in quanto la base di appoggio è 
limitata, molto buona la mobilità di movimento in tutte le direzioni. 
- Amputazione bilaterale appena sopra il ginocchio (1/3 inferiore): 
equilibrio posturale  abbastanza buono, eccellente mobilità per via 
della base di appoggio più ampia e da una maggiore compensazione 
con i muscoli del tronco. 
- Amputazione monolaterale: equilibrio e mobilità abbastanza buoni, 
dipendente dall’altezza della lesione 
- Lesioni midollari: solo atleti con lesione bassa da D11-D12 fino al 
tratto lombo-sacrale presentano buon controllo dei muscoli 
addominali, erettori spinali, flessori dell’anca e abduttori  i quali 
consentono loro di avere un buon bilanciamento e spostarsi in  odo 
agevole. I Poliomielitici in dipendenza dal grado della lesione, ma 
presentano il vantaggio rispetto ai paraplegici di avere le vie afferenti 
integre e che possono ricostruire più velocemente gli schemi motori 
adatti all’attività. 
- Cerebrolesi: a seconda dell’entità della patologia varia l’equilibrio a 
terra, discreta mobilità. La postura deve facilitare sia l’equilibrio sotto 
la palla che gli spostamenti. Il corpo nella posizione seduta è in 
continua attività dinamica: i cambiamenti di posizione che si 
effettuano, spesso in modo istintivo, servono a controbilanciare il 
peso del tronco e del capo. 
Esempio: il baricentro di una persona normodotata nella posizione 
seduta del Sitting Volley non cade all’interno del sistema ischiatico di 
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supporto a contatto con il pavimento, ma in proiezione fuori dal corpo a 
circa 2,5cm di fronte all’ombelico. 
- Amputazione trans femorale bilaterale alta: baricentro nell’asse 
longitudinale corporeo, minore stabilità dovuta alla minore superficie 
di appoggio a terra. Secondo l’ articolo di Paul Branton (Branton P.The 
confort of easy cheirs, FIRA Technical Report n°22, Forniture Industry 
Rescerch Association, Heartfordshire, England 1966,p 26) in posizione 
seduta, circa il 75% del peso globale del corpo viene supportato da 
solo 26 cm2 di superficie anatomica. 
Si può quindi affermare che un individuo disabile, con un uso limitato o 
addirittura in assenza degli arti inferiori ha possibilità limitate o nulle, di 
aumentare la base di appoggio facilitando l’equilibro, in risposta di un  notevole 
prezzo a carico dei muscoli interessati.     
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7)  ANALISI DEI GESTI TECNICI FONDAMENTALI 
 
7.1) POSIZIONE DI ATTESA 
 
Variabile in funzione della disabilità dell’atleta, dal suo bilanciamento a terra 
più o meno difficoltoso e dalla situazione che si presenta al fine di operare nel 
modo più idoneo. 
E’ una situazione situazionale che varia in funzione del fondamentale che si 
dovrà andare ad eseguire (muro, attacco, difesa, ricezione, copertura, alzata) e 
naturalmente adattarsi all’azione avversaria  per esservi il più possibile in 
sintonia. 
Ruolo predominante è attribuito alle mani: dovranno essere a terra, in avanti o 
in avanti per intervenire con prontezza, conferendo al corpo la spinta 
necessaria per andare su eventuali palle corte e insidiose, o laterali e al di fuori 
della figura di chi difende. 
Uno studio di Sose e Tusak (Sose J.-Tusak M. “Relation of perceptive abilities 
and specific notor abilities of Sitting Volley players” in Sport Sience 2, Mostar 
2009, pp107-112) afferma che c’è una relazione tra le abilità percettive e le 
abilità motorie nei giocatori di Sitting Volley, anche perché  la combinazione 
delle esigenze motorie, delle restrizioni temporali e delle interazioni con 
oggetti in  movimento, genera un bisogno di esperienza nelle capacità 
percettivo-cognitive e percettivo-motorie negli atleti stessi. 
Per situazioni di amputazione bilaterale transfemorale alta l’appoggio delle 
mani a terra assume una doppia necessità: equilibrio e prontezza specialmente 
sulle palle corte e basse che richiedono rapidità e reattività di esecuzione. 
Nella stessa situazione di gioco, un amputazione monolaterale presenta una 
maggiore stabilità a vantaggio dell’azione delle braccia che risultano già pronte 
a intervenire. 
Una posizione più alta, invece, consente dopo la spinta a terra per assumere la 
posizione, una pronta uscita delle braccia tendenti ad intercettare il pallone 
con un idoneo piano di rimbalzo. 
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7.2 INTERVENTI NELLA “FIGURA” 
 
Il concetto di “figura” nel Sitting Volley è legato alla percezione di se che l’atleta 
ha in rapporto alle sue possibilità di azione, muovendo rapidamente le braccia 
dalla posizione di attesa utilizzando le tecniche più appropriate in rapporto alle 
traiettorie della palla. 
Si può quindi considerare la figura come “la rappresentazione spaziale delle 
possibilità di azione che il giocatore ha di se, considerando le sue 
caratteristiche antropometriche, il suo vissuto motorio e il suo spazio di 
intervento senza traslocazioni” 
Fondamentale ai fini del gioco risulta la mobilità, sia nelle fasi più più facili, 
quindi prevedibili, sia in quelle dove occorre intervenire tempestivamente per 
riprendere il pallone deviato dal muro o che rimbalza improvvisamente nel 
campo avversario. 
Possiamo intendere in tre, le fasi che caratterizzano il lavoro continuo di 
braccia e mani: 
 Trasmettere energia alla palla appena le mani sono a contatto col 
pavimento, indirizzando la spinta nella direzione più opportuna per 
riprendere la palla o per compiere un’azione di assistenza al compagno 
impegnato. 
 Controllare e colpire il pallone con tecniche più opportune(palleggio), 
mantenere una precisione costante per favorire l’intervento del 
palleggiatore, senza sbilanciamenti inutili, anticipando il più possibile il 
proprio intervento. 
 Ripristinare la posizione più opportuna per il successivo intervento: 
controllo del proprio spazio in relazione a quello dei compagni. 
 
7.3 INTERVENTI FUORI DELLA FIGURA 
 
Presupposto importante per questo fondamentale è la conoscenza da parte 
dell’atleta oltre che dello spazio da lui occupato anche di quello attorno a se e 
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di quello occupato dei compagni, per poter intervenire sulla palla con le sue 
abilità di traslocazione senza creare malintesi o scontri fortuiti andando ad 
invadere lo spazio non di sua competenza.  
In primo luogo saranno da ricercare quelle situazioni didattiche facilitanti che 
agevoleranno l’atleta negli spostamenti sotto la palla, lavorando sulla variabilità 
delle traiettorie o sui rimbalzi a terra per frammentare i tempi di intervento. 
Comunque sarà importante suddividere la didattica in fasce di azione relative 
alle caratteristiche corporee, ai suoi sbilanciamenti con le braccia protese nelle 
possibili direzioni di intervento. Secondo quanto affermato da Jouke De Haan 
nel suo lavoro (De Haan Jouke, Zitvolleybal, Techniek en oefenstof, Haarlem, De 
Vrieseborch, 2004) <<la specificità del Sitting Volley implica grandi capacità 
nella “doppia funzione” di traslocazione e di intervento sul pallone in una 
successione spesso faticosa per l’articolazione della spalla e di tutta la 
muscolatura utilizzata. Quindi anche la tecnica di trattamento del pallone dovrà 
adattarsi alle capacità di spostamento dei singoli atleti. Anche i diversi 
schieramenti in campo saranno condizionati dalle diverse capacità di 
spostamento e di intervento sulla palla dei singoli atleti>>.   
 
7.4 TRASLOCAZIONI 
 
Gli spostamenti sono uno degli aspetti caratterizzanti del Sitting Volley. E’ 
evidente che lo stile attentivo e la capacità di osservazione delle varie situazioni 
che avvengono nel campo avversario sono indispensabili per fornire gli input 
necessari ad intervenire in modo rapido e soprattutto opportuno. 
La capacità di anticipazione motoria risulta quindi ancor più determinante in 
questo fondamentale per consentire di farsi trovare pronti il prima possibile 
sotto la palla. 
Volendo trovare una analogia il giocatore di Sitting Volley puo essere 
paragonato ad un calciatore, che invece degli arti superiori, si sposta e colpisce 
la palla con quelli inferiori. 
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Pertanto gli arti superiori dovranno essere molto forti e ben coordinati a gestire 
entrambi i movimenti, e se consentito dalla natura del deficit fisico anche col 
supporto di uno o entrambi gli arti inferiori. 
DEFICIT MOBILITA' EQUILIBRIO POSSIBILITA' 
Amputazione bilaterale 
transfemorale alta 
Molto 
buona 
Difficile 
Possibiltà esecutive molto 
buone 
Amputazione bilaterale 
transfemorale sopra il ginocchio 
Molto 
buona 
Abbastanza 
buono 
Molta mobilità: ideale per 
Sitting Volley 
Amputazione di una gamba 
monolaterale 
Buona 
Abbastanza 
buono 
L'equilibrio dipende 
dall'altezza 
dell'amputazione: la 
gamba a volte è di intralcio 
Paraplegia parziale Buona Buono 
Le gambe possono aiutare 
lo spostamento 
Paralisi cerebrale Discreta 
Abbastanza 
buono 
L'equilibrio dipende 
dall'entità del deficit: le 
gambe possono essere di 
intralcio nello 
spostamento 
(TAB 6) 
Ci sono diverse tipologie di spostamenti, che devono essere adattati in base al 
deficit fisico del giocatore e alla situazione che si presenta in campo: 
 
7.4.1 Spostamenti individuali 
- In avanti 
- All’indietro 
- Laterali 
- Con cambi di direzione 
7.4.2 Spostamenti collettivi 
- In situazione di Muro 
- In situazione di Difesa  
7.4.3 Spostamenti avanti e indietro 
Le traslocazioni in avanti-indietro costituiscono “l’A-B-C” del gioco e vanno 
continuamente allenate e migliorate nelle componenti di velocità e resistenza. 
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Una particolare attenzione andrà rivolta alla mobilità e alla scioltezza delle 
articolazioni di spalla e polso, in particolar modo effettuando esercitazioni di 
riscaldamento idonei, in special modo se gli atleti partecipanti non sono più 
giovanissimi. 
Risulterà coprire il maggior spazio possibile in campo per mantenere una buona 
efficienza di movimento, sollevando i glutei quanto basta e preoccupandosi di 
recuperare l’equilibrio il prima possibile. Quindi appena terminata la fase di 
spinta a terra le braccia andranno verso la direzione del pallone, in modo da 
favorire un intervento in baghero più impegnativo in rullata ad una mano. 
Sono da preferirsi esercizi più rapidi e impegnativi, così come la zona di 
competenza deve aumentare progressivamente, il tutto senza tralasciare 
l’aspetto psicologico, in quanto l’atleta ha bisogno di non perdere la fiducia nei 
propri mezzi. 
Secondo il tipo di deficit,la lunghezza delle braccia e il tipo di posizione di attesa 
della palla, le mani possono essere appoggiate a terra lungo i fianchi e le dita 
orientate in avanti o in fuori. Come accennato in precedenza i soggetti con 
amputazione monolaterale o con l’uso parziale degli arti inferiori possono 
aiutarsi con l’arto sano. 
7.4.4 Spostamenti laterali 
Questo tipo di spostamento risulta più difficile da eseguire in quanto meno 
naturale di quelle antero-posteriori, comportando una apertura in fuori e 
l’appoggio del braccio corrispondente alla direzione dello spostamento, la 
spinta di entrambe le braccia con l’innalzamento delle natiche, una fase di 
atterraggio e eventualmente un analogo movimento per la prosecuzione 
dell’azione. 
Le caratteristiche antropometriche del soggetto giocano un ruolo 
fondamentale per la gestione più conveniente della tecnica, cosi come la 
tipologia di deficit e il possibile, anche parziale, utilizzo degli arti inferiori. 
7.4.5 Spostamenti con cambi di direzione 
Essendo il Sitting Volley uno sport di situazione le richieste impongono diverse 
combinazioni di movimenti, da essere eseguiti nel miglior modo possibile e con 
naturalezza da atleti che utilizzano una posizione seduta: tra questi ci sono i 
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cambi di direzione  cosi come tutti i giochi di destrezza atti a risolvere situazioni 
improvvise e non codificate. 
Può risultare utile inserire nella seduta di allenamento: 
- Spostamenti a zig-zag in varie direzioni 
- Cambi di velocità 
- Rincorrersi a coppie entro spazi di dimensioni variabili fino a toccare 
l’atleta che sta davanti, il quale dovrà evitare il contatto 
- Rincorrersi con un numero variabile di finte per prendere o evitare di 
essere presi 
- Spostamenti veloci in campo evitando collisioni 
- Rincorrersi controllando un pallone in bagher o in palleggio 
- Rimanere in equilibrio per tutto il campo 
La fantasia, la conoscenza e la versatilità dell’istruttore/allenatore andranno 
ideare soluzioni sempre più versatili e idonee ai fini da raggiungere. 
7.4.6 Spostamenti collettivi 
Si possono verificare sia in occasione della composizione del muro o anche per 
le sinergie difensive, dove risulta determinante il sapersi muovere in modo 
ordinato e preciso per non lasciare spazi scoperti. 
L’affinità e l’intesa tra i componenti della squadra sarà decisiva in particolare se 
siamo in presenza di diverse disabilità che impongono una reciproca 
conoscenza delle possibilità di azione. 
 
7.5 EVIDENZE SCIENTIFICHE SULLA DINAMICA DEGLI SPOSTAMENTI NEL 
SITTING VOLLEY 
 
Maggie Zerger (Zerger M., A study of movement in Sitting Volleyball, Edmond, 
University of Oklaoma 2008) ha preso in esame una squadra di Sitting Volley 
femminile degli USA, la quale si è sottoposta, volontariamente, durante una 
seduta a prove riguardanti le tipologie di spostamento: 
- In avanti 
- Indietro 
- Laterali 
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Messi in relazione con l’appoggio delle mani durante lo spostamento: 
- Anteriore 
- Laterale chiuso 
- Laterale aperto 
- In direzione centro-laterale 
- In direzione laterale-centrale 
- Indietro 
La variabile dipendente per le prove era il tempo necessario a una giocatrice 
per raggiungere una certa distanza. 
Il Timing iniziava con il primo movimento delle mani e terminava quando 
arrivava al punto stabilito. 
Da un altro lavoro di Davis R., Lee S., Singhal K., Kwon Y.H. del 2012 (Davis R., 
Lee S., Singhal K., Kwon Y.H., Descriptive Analysis of Movement for National 
Level Sitting Volleyball Players, Texas Woman’s University Biomechanics 
Laboratory, 2012) sull’analisi descrittiva dei movimenti delle giocatrici di livello 
nazionale di Sitting Volley, viene preso in esame il tempo di spostamento con la 
posizione delle mani dietro (Back Hand Position - BHP) e laterali (Side Hand 
Position - SHP) e lo schema di movimento evidenziando la prima inclinazione 
del busto alla partenza tra le variabili: verso e lontano dall’amputazione, 
l’inclinazione principale del busto durante tutto lo spostamento.    
7.5.1 Risultati 
1° STUDIO 
- I dati non evidenziano significative differenze tra i tempi medi di 
spostamento per le giocatrici che utilizzavano una posizione 
anteriore, posteriore e laterale delle mani.       
- Il tempo di movimento medio più basso su tutte le posizioni è stato 
con l’appoggio anteriore nella direzione all’indietro (4,07”) 
- Non ci sono state significative differenze tra i tempi medi delle 
giocatrici che si muovevano con una posizione aperta delle braccia 
(3,04”), o chiusa (2,92”) 
- La differenza si è verificata nel movimento dal centro verso un lato: la 
posizione chiusa delle braccia, in questa situazione, ha avuto tempi 
39 
 
più veloci rispetto a uno spostamento con posizione aperta della 
braccia, per entrambe le direzioni. 
Da questo lavoro si evince che il bilanciamento tra la resistenza muscolare, 
l’efficienza del sistema energetico, la forza di base e le tecniche di allenamento 
sono tutte correlate.   
   2° STUDIO 
DIREZIONE 
POSIZIONE DELLE 
MANI 
TEMPO 
TOTALE 
POSIZIONE MIGLIORE 
DELLE MANI 
In avanti Dietro 1,56 Laterali 
  Laterali 1,43   
Indietro Dietro 1,62 Equivalenti 
  Laterali 1,61   
Lontano 
dall'amputazione 
Dietro 1,66 Laterali 
  Laterali 1,57   
Verso l'amputazione Dietro 1,57 Laterali 
  Laterali 1,47   
(TAB 7) 
DIREZIONE 
POSIZIONE DELLE 
MANI 
PRIMA INCLINAZIONE 
DEL BUSTO 
INCLINAZIONE 
PRINCIPALE DEL BUSTO 
In avanti Dietro Verso amputazione (5) Verso amputazione (5) 
    
Lontano amputazione 
(2) 
Lontano amputazione 
(2) 
  Laterali Verso amputazione (3) Verso amputazione (4) 
    
Lontano amputazione 
(4) 
Lontano amputazione 
(2) 
      Equivalente (1) 
Indietro Dietro Verso amputazione (4) Verso amputazione (4) 
    
Lontano amputazione 
(3) 
Lontano amputazione 
(2) 
      Equivalente (1) 
  Laterali Verso amputazione (4) Verso amputazione (5) 
    
Lontano amputazione 
(3) 
Lontano amputazione 
(2) 
Lontano 
dall'amputazione Dietro Verso amputazione (5) Verso amputazione (2) 
    
Lontano amputazione 
(2) 
Lontano amputazione 
(4) 
      Equivalente (1) 
  Laterali Verso amputazione (4) Verso amputazione (5) 
    
Lontano amputazione 
(3) 
Lontano amputazione 
(2) 
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Verso 
l'amputazione Dietro Verso amputazione (4) Verso amputazione (6) 
    
Lontano amputazione 
(3) 
Lontano amputazione 
(1) 
  Laterali Verso amputazione (4) Verso amputazione (6) 
    
Lontano amputazione 
(3) 
Lontano amputazione 
(1) 
(TAB 8) 
Come si evince dalle tabelle 5 e 6 i risultai hanno messo in evidenza che il 
movimento più veloce è quello con la posizione laterale delle mani e che il 
primo movimento, nonché quello più utilizzato, all’inizio dello spostamento 
risulta l’inclinazione del busto verso l’amputazione. 
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8.  I FONDAMENTALI DI GIOCO 
 
L’apprendimento della tecnica dei fondamentali del Sitting Volley per individui 
diversamente abili dovrà iniziare inevitabilmente dalla conoscenza globale del 
gioco in modo tale da stabilire un percorso ben definito in base al vissuto 
motorio e sportivo dei praticanti, della loro condizione fisico-muscolare, e della 
loro disponibilità ad allenarsi con una certa regolarità. 
L’approccio dovrà quindi essere graduale, in modo da evitare tutte quelle 
difficoltà iniziali che potrebbero far perdere fiducia agli atleti che avviano  una 
nuova attività, in cui dovranno mantenere un equilibrio dinamico posturale 
controllando un pallone in gioco con le varie tecniche esecutive. 
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8.1 IL PALLEGGIO 
 
E’ la forma più ricorrente di passaggio, e si usa quando la palla è controllabile 
con questa tecnica, favorendo continuità e maggiore precisione dell’azione. 
Viene utilizzato per passare la palla, per alzare ai fini dell’attacco o inviare la 
palla nel campo avversario. 
Analogo al palleggio della pallavolo, a parte il fatto che stando seduti occorre 
saper gestire bene il lavoro degli arti superiori che devono essere molto forti 
per spingere a sufficienza il pallone in tutte le zone del campo. 
L’apprendimento di tale fondamentale inizierà con esercizi singoli o a coppie 
cercando si sensibilizzare il contatto con la palla, anche fermandola e 
trasmettendola successivamente. 
La prima difficoltà risulterà dalla mancanza di precisione, che obbligherà a degli 
spostamenti molto rapidi al fine di trovarsi con la verticale del capo sotto la 
palla. 
Alcuni esercizi finalizzati al miglioramento del fondamentale del palleggio: 
- Esercizi propriocettivi e di controllo del pallone con palleggio sopra il 
capo e davanti ad una parete 
- Palleggio di fronte ad una parete con il rimbalzo fermando la palla 
- Palleggio da fermi 
- Palleggio sopra il capo fermando la palla 
- Palleggio sopra il capo fermando la palla e con movimenti aggiuntivi 
(battere le mani, toccare il pavimento, spostando un oggetto, facendo 
un mezzo gito, ecc) 
- Palleggio continuato 
- Palleggio muovendosi in una direzione prestabilita 
- Palleggio con spostamento laterale di fronte ad una parete 
- Palleggio sopra il capo e slalom tra i coni, anche fermando il pallone 
-  Palleggio a coppie con distanza stabilita 
- Palleggio alla parete a coppie con e senza il palleggio di controllo 
- Palleggio a coppie con spostamenti alternati in avanti e ritorno 
indietro 
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- Palleggio a coppie con spostamenti alternati laterali a sinistra e a 
destra 
- Palleggio di controllo e successivo palleggio indirizzando il pallone 
dove si è spostato il compagno (capacità di osservazione) 
- Palleggio di controllo e successivo palleggio indirizzando il pallone 
dove non è il compagno (capacità di osservazione del primo e velocità 
di spostamento del secondo) 
- Palleggio a coppie osservando i segni della mano del secondo 
 
8.2 IL BAGHER 
 
E’ la tecnica di trasmissione della palla quando questa è troppo bassa per 
essere palleggiata. 
Ha modalità diverse a seconda del piazzamento dell’atleta, della sua velocità di 
spostamento e della zona di intervento rispetto al bersaglio, che in questo caso 
sarà il palleggiatore. 
Nella pallavolo convenzionale i giocatori che eseguono il bagher hanno a 
disposizione un ampio spazio sotto le braccia, dalla vita in giù, anche perche 
dispongono della possibilità di muovere gli arti inferiori per assumere la 
posizione più corretta per la ricezione o la difesa. Inoltre hanno più tempo e 
maggiore ampiezza di movimento per eseguire un colpo di buona qualità. 
Nel Sitting Volley invece lo spazio disponibile per il movimento delle braccia è 
molto minore, dato che la respinta viene effettuata in posizione seduta e a 
pochi centimetri dal pavimento, con una ampiezza limitata della gestualità che 
presuppone un’anticipazione motoria molto elevata e un notevole tempismo 
esecutivo. 
Il tutto deve avvenire con il giusto timing, considerando la duplice funzione 
degli arti inferiori quale permettere gli spostamenti e giocare la palla. 
Inoltre i giocatori di Sitting Volley devono allenare la loro abilità nell’usare le 
mani per indirizzare la palla nel punto desiderato mantenendo un buon 
equilibrio a terra. 
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Il movimento ha inizio con una posizione di attesa bilanciata che dipende dalla 
tipologia del deficit dell’atleta e va adattata singolarmente con la posizione 
delle braccia protese in avanti o in basso alla ricerca del pallone. 
Sarà inoltre determinante nel momento dell’impatto che le spalle siano 
innalzate e le braccia distese, ma non rigide davanti al corpo con una 
inclinazione rapportata alla traiettoria di arrivo del pallone e alla direzione di 
uscita  del passaggio verso il bersaglio. 
Per ciò che riguarda gli esercizi atti alla didattica del bagher si possono 
utilizzare gli stessi utilizzati per il palleggio, rimanendo inalterata la loro 
struttura. 
Le difficoltà iniziali nell’apprendimento, di solito sono l’errata valutazione della 
traiettoria, della velocità e della distanza della palla in movimento, che 
abbinato ai problemi di spostamento, producono un impatto a volte alto a 
livello delle braccia. 
Con l’esercizio, ma soprattutto migliorando la capacità di osservazione e di 
anticipazione, si affinerà l’aspetto percettivo e quindi anche l’abilità tecnica. La 
posizione di attesa risulta dunque essere il primo elemento essenziale per una 
buona esecuzione del bagher. 
 
8.3 L’ALZATA 
 
E’ un passaggio destinato ad uno degli attaccanti allo scopo di concludere 
un’azione in modo efficace. 
Deve essere un palleggio sufficientemente alto e preciso, per permettere allo 
schiacciatore di attaccare nel miglior modo possibile, non sminuendolo con 
gesti improvvisati. 
A differenza della pallavolo tradizionale, il palleggiatore di Sitting Volley ha 
meno margini per correggere un passaggio che non arriva preciso sopra la 
testa, senza dover utilizzare il bagher. 
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L’apprendimento dell’alzata deve accompagnare il lavoro di tutto il gruppo per 
cercare di specializzare i giocatori con particolari predisposizioni, simili a quelle 
della pallavolo per normodotati.  
Sarà necessario preparare nel ruolo più soggetti al fine di avere diverse 
possibilità di tattica di gioco.     
 
 
8.4 L’ATTACCO 
Il colpo di attacco rappresenta il gesto tecnico più rappresentativo. Il 
presupposto per poter eseguire un buon attacco è che si possa mantenere nella 
catena tecnica “ricezione-difesa-alzata” un contunuum di intenzionalità e di 
precisione, volto a finalizzare con successo l’azione di gioco della squadra. 
L’attaccante si potrà trovare di fronte a diverse situazioni nel campo avversario: 
- Allineamento difensivo senza muro 
- Allineamento difensivo con un giocatore a muro 
- Allineamento difensivo con due o tre giocatori a muro 
Le componenti dell’ attacco per la squadra dovrebbero comprendere i seguenti 
elementi: 
- Conoscenza della gestualità del palleggiatore e sufficiente affinità 
- Rapida valutazione della traiettoria dell’alzata 
- Visualizzazione del piazzamento degli avversari 
- Affinamento dell’orientamento spazio-temporale 
- Cooperazione tra i compagni di squadra per evitare malintesi 
- Copertura dell’attacco 
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La velocità di avvicinamento a rete deve avvenire con una velocità di 
spostamento tale da consentire la conclusione dell’azione, ma alcune volte è 
necessario effettuare degli aggiustamenti individuali. 
A ciò si aggiunge che l’attaccante deve prima arretrare per difendere eventuali 
palloni che cadono nella proprio zona di competenza. 
Le braccia si muovono in avanti e in alto, ricercando la massima altezza per il 
colpo, mantenendo inalterato il bilanciamento. La palla viene colpita al di sopra 
della rete e con la mano aperta. 
Il polso deve essere sciolto, ma non molle, per poter dirigere bene il colpo e il 
tempismo è di cruciale importanza se si vuole ottenere il massimo da tutto il 
movimento. 
Ad una analisi più dettagliata dell’azione appare che: 
- La tecnica deve fare molto affidamento sulla manualità e sulla 
velocità del movimento dell’attaccante, in quanto l’assenza del salto 
riduce molto il margine nei confronti del muro. 
- Il campo più corto può aumentare il numero degli errori 
dell’attaccante, soprattutto in occasione di un alzata non molto 
precisa. 
- Per migliorare l’innalzamento del braccio che colpisce, la stabilità e 
quindi l’aumento di altezza del punto di attacco, molti atleti si 
appoggiano a terra con l’arto non dominate migliorando così 
l’efficacia e le possibilità direzionali, soprattutto con i colpi in intra ed 
extra rotazione della spalla; fanno eccezione a possibilità i giocatori 
monolaterali amputati di braccio (classe A6) impossibilitati ad 
utilizzare questa tecnica. 
- Lo spostamento, che funge da rincorsa anche nel Sitting Volley, è 
spesso in obliquo rispetto alla rete, per i giocatori destrorsi dal posto 
4 e posto 3, dal posto 2 è più perpendicolare alla rete, a meno che 
non si ricerchi un colpo potente in diagonale verso la zona 1; a tutto 
ciò fanno eccezione i giocatori mancini,  per i quali in genere gli 
adattamenti sono invertiti. 
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- I colpi potenti avranno l’obiettivo di individuare eventuali falle nella 
composizione del muro avversario e di impedire alla difesa uno 
spostamento adeguato 
- E’ comunque molto efficace variare le direzioni e i colpi di attacco: 
palla piazzata, attacchi veloci, top spin, pallonetti, attacco dalla 
seconda linea e altre modalità evolute per disabituare l’avversario e 
sfruttare il fattore sorpresa, nella ricerca della soluzione migliore. 
 
 
8.5 IL MURO 
 
 
Viene usato nel Sitting Volley per contrastare gli attacchi ma, vista la 
particolarità del regolamento, anche per intercettare i servizi avversari, cosa 
che modifica notevolmente la Tattica e della Ricezione  e le strategie del 
gioco. 
Risulteranno determinanti: 
- Il posizionamento a rete degli atleti 
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- La capacità di osservazione e anticipazione delle traiettorie di alzata 
- La capacità di leggere le intenzioni offensive dello schiacciatore 
- La velocità di traslocazione lungo la rete 
- La capacità di formare una barriera compatta e stabile, con le mani 
che sovrastano la rete invadendo e le dita ben divaricate, per offrire 
una maggiore superficie sia con il muro singolo che collettivo 
- La capacità di muoversi prontamente per recuperare palloni che 
cadono nelle vicinanze, visto che l’assenza del salto accorcia i tempi di 
passaggio dalla posizione di muro a quella di auto-copertura. 
Nell’azione di muro ogni giocatore può avere un compito specifico, anche se i 
giocatori più alti sono effettivamente più avvantaggiati, mentre quelli meno alti 
dovrebbero compensare con una velocità difensiva maggiore 
 
8.6 LA DIFESA 
 
Senza una buona tecnica di difesa, la squadra non sarà in grado di “ri-costruire” 
il gioco e completarlo con l’azione di attacco. 
Gli allineamenti difensivi dipendono dal tipo di attacco avversario, che può 
variare dai colpi potenti ai palloni piazzati. 
Il giocatore è colui che definisce la maniera corretta di intervenire, che si basa 
sulla propria esperienza, sul proprio bagaglio tecnico, sulla propria voluttività e 
sulle caratteristiche dell’attacco avversario. 
Quanto più sarà efficace l’azione difensiva del singolo e di tutta la squadra 
maggiormente efficace risulterà l’attacco; quindi è di fondamentale importanza 
la transizione dalla fase difensiva a quella offensiva, con movimenti rapidi e 
mantenendo il bilanciamento del corpo. 
 
8.6.1 Progressione didattica per la difesa 
 
- Esercizi ininterrotti: per facilitare l’apprendimento della difesa 
quando l’esercizio stesso è difficilmente gestibile in forma continuata, 
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è preferibile fermare il pallone dopo l’intervento difensivo per far 
interiorizzare meglio la tecnica esecutiva ed evitare l’induzione di un 
automatismo errato. 
- Esercizi eseguiti in forma continuata, in cui si richiedono una 
attenzione e una concentrazione costanti, un buon controllo degli 
spostamenti e della tecnica esecutiva, una resistenza specifica, una 
buona preparazione fisica senza tralasciare l’obiettivo principale: la 
continuità 
- Esercizi di attacco da parte dell’allenatore, per avere maggior 
controllo e individualizzare meglio il lavoro sollecitando le carenze di 
uno o più difensori 
- A coppie con l’attacco di un compagno: questa è la soluzione 
didatticamente più semplice all’inizio, ed è vantaggiosa perche si 
realizza un numero di colpi alto, anche se si deve possedere un buon 
controllo del braccio. La continuità del lavoro di difesa a coppie, per i 
principianti, è un presupposto fondamentale per passare a 
esercitazioni più complesse 
- Su auto-alzata dell’attaccante stesso in situazione più vicina alle 
condizioni di dinamicità e ritmo dell’azione difensiva. L’azine di lancio 
e attacco è per lo schiacciatore stesso, più impegnativa a livello 
coordinativo, tecnico e fisico 
- Con l’attacco del compagno eseguendo esercizi con opzioni direzionali 
e spostamenti vicini controllando il pallone 
-  Con l’attacco del compagno eseguendo esercizi con opzioni 
direzionali e spostamenti più lontani fino ad arrivare alle rullate per 
riprendere il pallone 
- Con l’attacco di un compagno dalla posizione in ginocchio o da un 
piano leggermente rialzato con l’obiettivo di realizzare un lavoro 
tecnico controllabile e con poche interruzioni 
-  Con l’attacco di un compagno dalla posizione in ginocchio o da un 
piano leggermente rialzato oltre la rete per stimolare la difesa senza 
muro con poche pause e in condizioni che riducono la distanza e 
l’incisività di un buon attaccante 
- Con esercizio sintetico di alzata e attacchi in situazioni difensive più 
rispondenti alla realtà con palla fermata dall’alzatore e con alzata e 
contrattacco 
50 
 
- Con attacchi lenti e piazzati per l’acquisizione della tecnica difensiva 
su spazi più ampi 
- Con attacchi medi e veloci addosso o leggermente spostati 
- Con attacchi forti quando si ha una buona capacità di gestire la 
tecnica e nei casi di difesa della palla addosso 
- A terzetti, in cui diminuisce il rapporto numerico dei colpi, ma si 
inseriscono concetti di assistenza e di spostamenti 
- A gruppi di cinque - sei giocatori, si difende in situazione vicina al 
gioco 
 
8.7 IL SERVIZIO 
 
Anche nel Sitting Volley ha lo scopo di fare direttamente punto o mettere in 
difficoltà l’avversario, oltre al fatto di iniziare il gioco. Colui che serve, come da 
regolamento, deve stare con le natiche appoggiate dietro la linea di fondo 
campo, mentre le gambe possono essere tenute all’interno del campo al 
momento della battuta. 
Chi batte può decidere se battere dall’alto o dal basso: i principianti 
generalmente imparano a servire dal basso, il servizio dall’alto richiede infatti 
una maggiore coordinazione, un certo dinamismo, un’ aumento della forza di 
base e soprattutto di un congruo periodo di tempo per l’ acquisizione corretta. 
La posizione seduta condiziona non poco il modo in cui i giocatori effettuano il 
servizio, dato che devono gestire contemporaneamente al bilanciamento, il 
lancio e il colpo. 
8.7.1 Esempio di progressione didattica per l’acquisizione del servizio 
dall’alto 
- Trovare una posizione del corpo bilanciata e stabile 
- Provare molte volte alla giusta altezza il lancio della palla, che deve 
cadere sulla perpendicolare davanti al braccio colpitore 
- Eseguire dei lanci a due mani e poi a una sola mano di fronte alla 
parete 
- Eseguire dei lanci a due mani e poi a una sola mano di fronte alla 
parete su bersagli 
51 
 
- Eseguire dei lanci a due mani e poi a una sola mano nell’altro campo 
indirizzando il pallone su bersagli 
- Eseguire il servizio alla parete su un bersaglio 
- Porre l’attenzione sulla distensione completa del braccio, che poi, al 
momento del colpo, dovrà allinearsi con la gamba corrispondente 
- Insegnare ai giocatori a controllare e dirigere i loro servizi su 
determinate zone del campo avversario, iniziando da vicino alla rete 
per poi allontanarsi progressivamente, dopo che hanno mantenuto la 
precisione per un certo numero di ripetizioni (indice di positività) 
- Iniziare a forzare il colpo trasferendo i peso del corpo in avanti, 
quando si sta per colpire il pallone, per aumentare la potenza del 
servizio, cercando di mantenere l’orientamento delle spalle  
desiderato e la precisione del gesto 
- Eseguire un certo numero di servizi precisi consecutivi, alternando i 
bersagli: lunghi, corti, in diagonale 
- Eseguire un certo numero di servizi precisi consecutivi nelle zone 1,6 e 
5, alternando i bersagli; corti, lunghi, in diagonale. 
 
8.8 LA RICEZIONE 
 
Le tecniche di ricezione fanno uso sia del bagher in tutte le sue varianti, ma 
anche del palleggio a braccia alte, anche perché con la possibilità di murare il 
servizio si riducono le possibilità di servizi a filo rete. 
Nel prendere in considerazione la tecnica specifica c’è da considerare, come già 
detto in precedenza, l’importanza della posizione di attesa e dell’atteggiamento 
dei giocatori che deve essere molto vigile e pronto ad intuire fin da subito le 
tipologie di servizio e le direzioni della palla. 
Saranno pertanto opportuni esercizi analitici e sintetici con l’obiettivo di 
assimilare gli spostamenti veloci e le varie uscite dai bagher laterale per 
compensare la velocità del pallone. 
- Dovrà essere presa in considerazione la ricezione di due o tre 
giocatori assieme, allo scopo di migliorare l’affiatamento e l’abitudine 
a risolvere i conflitti di competenza 
52 
 
- Dovrà essere esaminata la tecnica individuale in contrapposizione ad 
una varietà di opzioni di servizio 
- In contesto di esercitazione globale, un esercizio dovrà vertere 
sull’allenamento del cambio palla  
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9) PROTOCOLLO DI LAVORO: MESOCICLO TIPO   
MESOCICLO DI 
ALLENAMENTO 
STAGIONE 2015/16 
PERIODO: 
PREPARA
TORIO 
OBIETTIVI:  
4-4-16 / 5-5-16 
POTENZIAMENTO  
9-5-16 / 31-5-16 VELOCITA' 
DURATA: 
APRILE/MAGGIO 
2016 
    
SEDUTE: LUNEDì/GIOVEDì TEMPO MEZZI NOTE 
LUNEDì 4 APRILE    In base alle 
esigenze tecniche 
del mister la 
prima fase 
prevederà una 
divisione per 
gruppi al fine di 
non affaticare le 
atlete affetta da 
sclerosi multipla 
facendole 
risultare meno 
stanche per la 
parte tecnica 
 20' Attivazione spalle e dorso + 
core stability + lanci della palla 
in più modalità 
  
 20' Potenziamento arti superiori / 
inferiori (macchinari) + 
eventuale bilanciamento parte 
debole del tronco (dovuta alla 
posizione seduta) 
  
 10' Andature coordinative: 
Struscio, rotolare, spostarsi 
lateralmente al fine di 
riadattare gli schemi motori) 
(Riabituare il 
soggetto alla 
nuova situazione 
e a tenere le mani 
a terra, oltre che 
per riadattare gli 
schemi motori)  
 25' Tecnica individuale: 
Muro/coppie 
Squadra non 
omogenea, 
pertanto il lavoro 
richiede più 
tempo 
 20' Tattica   
 10' Gioco   
 10'  Defaticamento: Scarico 
colonna + esercizi di stretching 
  
 TOT: 115'     
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GIOVEDI 7 APRILE    
 20' Attivazione spalle e dorso + 
core stability + lanci della palla 
in più modalità 
  
 20' Potenziamento arti superiori / 
inferiori (macchinari) + 
eventuale bilanciamento parte 
debole del tronco (dovuta alla 
posizione seduta) 
  
 10' Andature coordinative: 
Struscio, rotolare, spostarsi 
lateralmente al fine di 
riadattare gli schemi motori) 
(Riabituare il 
soggetto alla 
nuova situazione 
e a tenere le mani 
a terra, oltre che 
per riadattare gli 
schemi motori)  
 25' Tecnica individuale: 
Muro/coppie 
Squadra non 
omogenea, 
pertanto il lavoro 
richiede più 
tempo 
 20' Tattica   
 10' Gioco   
 10'  Defaticamento: Scarico 
colonna + esercizi di stretching 
  
 TOT: 115'     
    
LUNEDì 11 APRILE    
 20' Attivazione spalle e dorso + 
core stability + lanci della palla 
in più modalità 
  
 20' Potenziamento arti superiori / 
inferiori (macchinari) + 
eventuale bilanciamento parte 
debole del tronco (dovuta alla 
posizione seduta) 
  
 10' Andature coordinative: 
Struscio, rotolare, spostarsi 
lateralmente al fine di 
riadattare gli schemi motori) 
(Riabituare il 
soggetto alla 
nuova situazione 
e a tenere le mani 
a terra, oltre che 
per riadattare gli 
schemi motori)  
 25' Tecnica individuale: 
Muro/coppie 
Squadra non 
omogenea, 
pertanto il lavoro 
richiede più 
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tempo 
 20' Tattica   
 10' Gioco   
 10'  Defaticamento: Scarico 
colonna + esercizi di stretching 
  
 TOT: 115'     
    
GIOVEDì 14    
 20' Attivazione spalle e dorso + 
core stability + lanci della palla 
in più modalità 
  
 20' Potenziamento arti superiori / 
inferiori (macchinari) + 
eventuale bilanciamento parte 
debole del tronco (dovuta alla 
posizione seduta) 
  
 10' Andature coordinative: 
Struscio, rotolare, spostarsi 
lateralmente al fine di 
riadattare gli schemi motori) 
(Riabituare il 
soggetto alla 
nuova situazione 
e a tenere le mani 
a terra, oltre che 
per riadattare gli 
schemi motori)  
 25' Tecnica individuale: 
Muro/coppie 
Squadra non 
omogenea, 
pertanto il lavoro 
richiede più 
tempo 
 20' Tattica   
 10' Gioco   
 10'  Defaticamento: Scarico 
colonna + esercizi di stretching 
  
 TOT: 115'     
    
LUNEDì 18 APRILE    
 20' Attivazione spalle e dorso + 
core stability + lanci della palla 
in più modalità 
  
 20' Potenziamento arti superiori / 
inferiori (macchinari) + 
eventuale bilanciamento parte 
debole del tronco (dovuta alla 
posizione seduta) 
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 10' Andature coordinative: 
Struscio, rotolare, spostarsi 
lateralmente al fine di 
riadattare gli schemi motori) 
(Riabituare il 
soggetto alla 
nuova situazione 
e a tenere le mani 
a terra, oltre che 
per riadattare gli 
schemi motori)  
 25' Tecnica individuale: 
Muro/coppie 
Squadra non 
omogenea, 
pertanto il lavoro 
richiede più 
tempo 
 20' Tattica   
 15' Gioco   
 10'  Defaticamento: Scarico 
colonna + esercizi di stretching 
  
 TOT: 120'     
    
GIOVEDì 21 APRILE    
 20' Attivazione spalle e dorso + 
core stability + lanci della palla 
in più modalità 
  
 20' Potenziamento arti superiori / 
inferiori (macchinari) + 
eventuale bilanciamento parte 
debole del tronco (dovuta alla 
posizione seduta) 
  
 10' Andature coordinative: 
Struscio, rotolare, spostarsi 
lateralmente al fine di 
riadattare gli schemi motori) 
(Riabituare il 
soggetto alla 
nuova situazione 
e a tenere le mani 
a terra, oltre che 
per riadattare gli 
schemi motori)  
 25' Tecnica individuale: 
Muro/coppie 
Squadra non 
omogenea, 
pertanto il lavoro 
richiede più 
tempo 
 20' Tattica   
 15' Gioco   
 10'  Defaticamento: Scarico 
colonna + esercizi di stretching 
  
 TOT: 120'     
    
MARTEDI 26 APRILE    
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 20' Attivazione spalle e dorso + 
core stability + lanci della palla 
in più modalità 
  
 20' Potenziamento arti superiori / 
inferiori (macchinari) + 
eventuale bilanciamento parte 
debole del tronco (dovuta alla 
posizione seduta) 
  
 10' Andature coordinative: 
Struscio, rotolare, spostarsi 
lateralmente al fine di 
riadattare gli schemi motori) 
(Riabituare il 
soggetto alla 
nuova situazione 
e a tenere le mani 
a terra, oltre che 
per riadattare gli 
schemi motori)  
 25' Tecnica individuale: 
Muro/coppie 
Squadra non 
omogenea, 
pertanto il lavoro 
richiede più 
tempo 
 20' Tattica   
 15' Gioco   
 10'  Defaticamento: Scarico 
colonna + esercizi di stretching 
  
 TOT: 120'     
    
GIOVEDì 28 APRILE    
 20' Attivazione spalle e dorso + 
core stability + lanci della palla 
in più modalità 
  
 20' Potenziamento arti superiori / 
inferiori (macchinari) + 
eventuale bilanciamento parte 
debole del tronco (dovuta alla 
posizione seduta) 
  
 10' Andature coordinative: 
Struscio, rotolare, spostarsi 
lateralmente al fine di 
riadattare gli schemi motori) 
(Riabituare il 
soggetto alla 
nuova situazione 
e a tenere le mani 
a terra, oltre che 
per riadattare gli 
schemi motori)  
 25' Tecnica individuale: 
Muro/coppie 
Squadra non 
omogenea, 
pertanto il lavoro 
richiede più 
tempo 
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 20' Tattica   
 15' Gioco   
 10'  Defaticamento: Scarico 
colonna + esercizi di stretching 
  
 TOT: 120'     
    
LUNEDì 2 MAGGIO    
 20' Attivazione spalle e dorso + 
core stability + lanci della palla 
in più modalità 
  
 20' Potenziamento arti superiori / 
inferiori (macchinari) + 
eventuale bilanciamento parte 
debole del tronco (dovuta alla 
posizione seduta) 
  
 10' Andature coordinative: 
Struscio, rotolare, spostarsi 
lateralmente al fine di 
riadattare gli schemi motori) 
(Riabituare il 
soggetto alla 
nuova situazione 
e a tenere le mani 
a terra, oltre che 
per riadattare gli 
schemi motori)  
 25' Tecnica individuale: 
Muro/coppie 
Squadra non 
omogenea, 
pertanto il lavoro 
richiede più 
tempo 
 20' Tattica   
 15' Gioco   
 10'  Defaticamento: Scarico 
colonna + esercizi di stretching 
  
 TOT: 120'     
    
GIOVEDì 5 MAGGIO    
 20' Attivazione spalle e dorso + 
core stability + lanci della palla 
in più modalità 
  
 20' Potenziamento arti superiori / 
inferiori (macchinari) + 
eventuale bilanciamento parte 
debole del tronco (dovuta alla 
posizione seduta) 
  
 10' Andature coordinative: 
Struscio, rotolare, spostarsi 
lateralmente al fine di 
riadattare gli schemi motori) 
(Riabituare il 
soggetto alla 
nuova situazione 
e a tenere le mani 
a terra, oltre che 
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per riadattare gli 
schemi motori)  
 25' Tecnica individuale: 
Muro/coppie 
Squadra non 
omogenea, 
pertanto il lavoro 
richiede più 
tempo 
 20' Tattica   
 15' Gioco   
 10'  Defaticamento: Scarico 
colonna + esercizi di stretching 
  
 TOT: 120'     
    
LUNEDI 9 MAGGIO    
 20' Prosecuzione del lavoro di 
attivazione spalle/dorso + 
incremento difficoltà esercizi 
sul potenziamento della core 
stability + lanci della palla in 
più difficoltà 
  
 25' Circuiti per il miglioramento 
della rapidità di spostamento 
delle mani sugli 8mt 
Utilizzati cinesini, 
coni e ostacoli alti 
per l'andatura 
dello struscio 
 15' tecnica individuale   
 20' tecnica individuale/collettiva 
situazionale 
  
 30' Gioco sulla base delle 
situazioni provate 
  
 10'  defaticamento: stretching e 
scarico della colonna 
  
 TOT: 120'     
    
GIOVEDì 12 MAGGIO    
 20' Prosecuzione del lavoro di 
attivazione spalle/dorso + 
incremento difficoltà esercizi 
sul potenziamento della core 
stability + lanci della palla in 
più difficoltà 
  
 25' Circuiti per il miglioramento 
della rapidità di spostamento 
delle mani sugli 8mt 
Utilizzati cinesini, 
coni e ostacoli alti 
per l'andatura 
dello struscio 
 15' tecnica individuale   
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 20' tecnica individuale/collettiva 
situazionale 
  
 30' Gioco sulla base delle 
situazioni provate 
  
 15'  defaticamento: stretching e 
scarico della colonna 
  
 TOT: 120'     
    
LUNEDì 16 MAGGIO    
 20' Prosecuzione del lavoro di 
attivazione spalle/dorso + 
incremento difficoltà esercizi 
sul potenziamento della core 
stability + lanci della palla in 
più difficoltà 
  
 25' Circuiti per il miglioramento 
della rapidità di spostamento 
delle mani sugli 8mt 
utilizzati cinesini, 
coni e ostacoli alti 
per l'andatura 
dello struscio 
 15' tecnica individuale   
 20' tecnica individuale/collettiva 
situazionale 
  
 30' Gioco sulla base delle 
situazioni provate 
  
 15'  defaticamento: stretching e 
scarico della colonna 
  
 TOT: 120'     
    
GIOVEDì 19 MAGGIO    
 20' Prosecuzione del lavoro di 
attivazione spalle/dorso + 
incremento difficoltà esercizi 
sul potenziamento della core 
stability + lanci della palla in 
più difficoltà 
  
 25' Circuiti per il miglioramento 
della rapidità di spostamento 
delle mani sugli 8mt 
Utilizzati cinesini, 
coni e ostacoli alti 
per l'andatura 
dello struscio 
 15' tecnica individuale   
 20' tecnica individuale/collettiva 
situazionale 
  
 30' Gioco sulla base delle 
situazioni provate 
  
 15'  defaticamento: stretching e 
scarico della colonna 
  
 TOT: 120'     
61 
 
    
LUNEDì 23 MAGGIO    
 20' Prosecuzione del lavoro di 
attivazione spalle/dorso + 
incremento difficoltà esercizi 
sul potenziamento della core 
stability + lanci della palla in 
più difficoltà 
  
 25' Circuiti per il miglioramento 
della rapidità di spostamento 
delle mani sugli 8mt 
Utilizzati cinesini, 
coni e ostacoli alti 
per l'andatura 
dello struscio 
 15' tecnica individuale   
 20' tecnica individuale/collettiva 
situazionale 
  
 30' Gioco sulla base delle 
situazioni provate 
  
 15'  defaticamento: stretching e 
svarico della colonna 
  
 TOT: 120'     
    
GIOVEDI 26 MAGGIO    
 20' Prosecuzione del lavoro di 
attivazione spalle/dorso + 
incremento difficoltà esercizi 
sul potenziamento della core 
stability + lanci della palla in 
più difficoltà 
  
 25' Circuiti per il miglioramento 
della rapidità di spostamento 
delle mani sugli 8mt 
Utilizzati cinesini, 
coni e ostacoli alti 
per l'andatura 
dello struscio 
 15' tecnica individuale   
 20' tecnica individuale/collettiva 
situazionale 
  
 30' Gioco sulla base delle 
situazioni provate 
  
 15'  defaticamento: stretching e 
scarico della colonna 
  
 TOT: 120'     
    
LUNEDì 30 MAGGIO    
 20' Prosecuzione del lavoro di 
attivazione spalle/dorso + 
Incremento difficoltà esercizi 
sul potenziamento della core 
stability + lanci della palla in 
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più difficoltà 
 25' Circuiti per il miglioramento 
della rapidità di spostamento 
delle mani sugli 8mt 
Utilizzati cinesini, 
coni e ostacoli alti 
per l'andatura 
dello struscio 
 15' tecnica individuale   
 20' tecnica individuale/collettiva 
situazionale 
  
 30' Gioco sulla base delle 
situazioni provate 
  
 15'  defaticamento: stretching e 
scarico della colonna 
  
 TOT: 120'     
 
 
 
10.  INTERVISTA A DUE ATLETE DELLA NAZIONALE ITALIANA DI 
SITTING VOLLEY 
 
1) Nome, Cognome, Età 
 
S.C 25 
G.B 26 
 
2) Quando hai iniziato l’attività sportiva? 
 
S.C: 9 anni 
G.B: 9 anni 
 
3) Cosa facevi prima? 
 
S.C: Volley, nuoto 
G.B: Volley 
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4) Tipo di disabilità? 
 
S.C: Condropatia invalidante ginocchio sx 
G.B: Amputazione gamba sx 
 
5) Difficoltà incontrate? 
 
S.C: Non ho più potuto fare nessun tipo di sport per normodotati 
G.B: La protesi installata prevede un bustino, perché l’amputazione era 
troppo alta. Questo mi ha portato difficoltà motorie e di locomozione. 
Nonostante questo resto indipendente nelle attività quotidiane. 
 
6) Avete incontrato difficoltà di tipo psicologico? 
 
S.C:  La mia vita quotidiana è rimasta intatta, l’unico vero trauma è 
stato quello di smettere di giocare a pallavolo, che fortunatamente ho 
superato con la scoperta del Sitting Volley, infatti da quando ho iniziato 
sto psicologicamente meglio perché ho re iniziato a fare ciò che facevo 
e non una disciplina qualsiasi. 
G.B: Le difficoltà che mi si sono presentate le ho superate velocemente 
grazie al sostegno di amici e parenti. Ho re iniziato fin da subito a fare 
le mie cose, ma ovviamente con limitazioni a causa della mia 
situazione. Col Sitting Volley sono “uscita allo scoperto” perché 
mediaticamente ero più visibile. Con la nazionale ho incontrato tante 
squadre e visto tante persone nelle mia condizione, quindi mi sono 
sentita più a mio agio.  
 
7) Che aspettative di vita avete dallo sport dato l’alto livello? 
 
S.C/G.B: Fare esperienze all’estero, vivere in modo indipendente e 
autonomo, per vedere e capire se la mia indipendenza raggiunta la 
posso vivere anche all’estero, da sola, oltre naturalmente alla laurea. 
Per quanto riguarda ciò che mi aspetto dallo sport, con l’aggiunta di 
altri elementi a livello nazionale il sogno rimane l’olimpiade del 2020. 
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8) Se disabilità acquisite nel tempo che mutamenti hai fatto nello stile di 
vita 
 
S.C: E’subentrata la sedentarietà dovuta all’impossibilità di andare a 
correre e all’uso di stampelle nei primi periodi.  
G.B: Nonostante possa sembrare strano, data la mia condizione anche 
io non ho cambiato nulla nel mio stile di vita, a parte qualche 
limitazione motoria cerco di fare tutto ciò che facevo prima, vado in 
vacanza, a ballare e al mare. L’unica cosa è che i primi periodi al mare 
ho fatto fatica perche sono sempre andata senza protesi, solo con le 
stampelle, quindi ero un pò restia verso gli sguardi e i commenti della 
gente; inoltre le stampelle si rompono spesso dato che le porto in 
acqua quindio rispetto a prima ho ridotto le volte che ci vado.  
 
9) Dove studiate? 
 
S.C: Laurea specialistica in Ingegneria Biomedica 
G.B: Laurea specialistica in Economia 
 
10) Cosa fate nella vostra giornata tipo? 
 
G.B/S.C: Tutto quello che fanno le ragazze della nostra età che vanno 
all’università, studiare mattina e pomeriggio fino agli allenamenti. 
Usciamo il week end. 
 
11) Differenze tra programmazione, mezzi di lavoro, e strutture tra 
club e in nazionale? 
 
S.C: Qui nel club siamo poche quindi gli allenamenti vertono molto sulla 
tecnica ma con poco gioco. In ritiro facciamo dei collegiali della durata 
di 4 giorni dal venerdì alla domenica con 2 allenamenti al giorno della 
durata 2 ore e 30’quindi l’attenzione viene data alle fasi di gioco con lo 
scopo di amalgamare la squadra. 
G.B: La prima differenza è che in nazionale c’è la fisioterapista quindi 
c’è attenzione anche sullo stretching e sulle componenti più fisiche. Le 
strutture che ci ospitano sono sempre differenti perché siamo sempre 
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in giro per l’Italia, non avendo un centro federale, essendo in numero 
maggiore gli esercizi sono più completi e anche l’intensità e il ritmo di 
gioco sono maggiori. 
 
12) Olimpiadi: come vivete questo anno olimpico? 
 
G.B/S.C: Noi non partecipiamo, lo viviamo da spettatrici “mangiandoci 
le mani”  sperando un giorno di poterci arrivare 
 
13) Perché giochi? 
 
S.C: L’ho scoperto e mi ci sono subito appassionata, si avvicina tanto al 
volley ed è un bello sport 
G.B: E’bello perché è così e ci sono sfide e difficoltà da affrontare. 
Inoltre prima saltavo molto poco quindi schiacciavo poco, ora 
riadattando i miei schemi motori mi trovo più favorita. Inoltre giocando 
da palleggiatore posso smistare il gioco come voglio. 
14)  Cosa ti aspetti di trovare nel Sitting Volley? 
S.C: Mi aspetto di trovare un gruppo, un po’ di popolarità e scambi 
culturali con altre nazioni. Stiamo provando emozioni sempre nuove, 
mai provate prima. Andare in Cina (torneo internazionale) è stato 
bellissimo, mi ha fatto vivere sensazioni mai sentite che spero si 
possano ripetere. 
G.B: Spero di trovarci una Squadra: il volley mi è sempre piaciuto per il 
gruppo che veniva a crearsi, unito per un obiettivo, ecco spero di 
trovare lo stesso qui. Girare l’Italia e il mondo è una grande cosa e 
senza questo sport non l’avrei magari mai fatto.   
 
15) Che atmosfera si vive in palestra sia nel club che in nazionale? 
 
S.C : In nazionale c’è aggregazione più con la squadra che con lo staff 
anche perche il ruolo glielo impone. 
G.B: In nazionale lo staff è maggiore rispetto al club avendo due 
allenatori un team manager e il fisioterapista quindi, come detto prima 
i ritmi sono più alti, anche solo andare a raccogliere i palloni è più 
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facile; a parte questo in nazionale c’è un gap tecnico di alcuni elementi 
dovuto a esperienza pregressa, infatti atlete con disabilità (sclerosi 
multipla) possono rallentare il gioco a causa del problema che gli 
impedisce alcuni movimenti. La cosa positiva è che nonostante queste 
problematiche viene riservato a tutte lo stesso trattamento, non 
venendo trattate da disabili o avendo pena per la condizione, quindi le 
punizioni sono uguali per tutte. 
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11. PROPOSIZIONE DI UN PROGETTO SCOLASTICO 
 
L’attività di Sitting Volley non agonistico prevede la partecipazione di soggetti 
normodotati con soggetti disabili. Sul territorio pisano ci sono delle realtà che 
promuovono la diffusione all’interno delle scuole primarie di questa disciplina; 
la società sportiva Dream Volley Group, nella figura del responsabile per il 
settore Sitting Volley Roberto Marangone, è una di queste. 
Questa soluzione oltre che essere una buona occasione per l’avviamento allo 
sport si rivela altrettanto utile per la socializzazione e sensibilizzazione tra 
disabili e normodotati facendo “sentire le disabilità al normodotato e le 
normalità al disabile”. 
Partendo dal presupposto che nel gioco del Volley, in tutte le sue forme, la 
componente tecnica dei giocatori è superiore alla totalità degli altri sport di 
squadra, l’attività proposta va sempre adattata e plasmata alla situazione che ci 
troviamo di fronte quindi allo “stato” dei partecipanti. 
L’attività di Sitting Volley nelle scuole elementari (N.B: sempre e comunque 
adattato, quindi in alcuni casi  sarebbe più corretto chiamarlo “Sitting 
Relaunchedball”= palla rilanciata da seduti) nel primo e secondo periodo 
didattico (1-2-3 classe ossia quel periodo che prevede una visione del mondo 
“egocentrica” degli alunni), anche nelle classi in cui non sono presenti alunni 
disabili, consente di compiere un gioco più ordinato e meno caotico, 
impedendo ai bambini più attivi ed esuberanti di escludere dal gioco i 
compagni più impacciati, goffi e scoordinati. 
Nel terzo periodo scolastico (4-5 classe)  gli alunni, se cresciuti in modo sano ed 
istruiti, dovrebbero aver superato la fase egocentrica, ma potrebbero emergere 
ancora elementi con senso della leadership molto sviluppato, per cui il 
continuo della pratica tende a limitarli ulteriormente, impedendo loro di 
portarsi alla ricerca dell’individualità per trovare il punto e favorire lo sviluppo 
del gioco in team. 
Inoltre il Sitting Volley in questa fase dello sviluppo è molto propedeutico per lo 
sviluppo delle capacità coordinative come Organizzazione spazio temporale, 
Equilibrio, Ritmo e Differenziazione oltre che alla Percezione del proprio corpo; 
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permette inoltre di relazionarsi in modo corretto con le dinamiche proprie di 
un gioco sportivo come il Volley perché vengono assimilati i concetti di 
rotazione al servizio, occupazione delle zone di competenza e gestione dello 
spazio in relazione ai compagni. 
Nella scuola primaria risulterà quasi sempre improponibile  l’attività di Sitting 
Volley (con tocchi al volo della palla), seppure il gioco prevede un pallone di 
gommapiuma. Nonostante questo la proposizione di esercizi specifici a terra a 
coppie o in gruppo non sarà impossibile, ma starà alla fantasia dell’allenatore e 
alla sua competenza indicare esercitazioni o vincoli per consentire comunque lo 
svolgimento dell’attività (passaggi dopo aver bloccato la palla, possibilità di 
giocare senza l’obbligo di passare la palla al compagno…). 
Per gli stessi motivi sopra elencati, il Sitting Volley adattato, è idoneo per 
l’attività motoria integrata dei disabili intellettivi di lieve entità (adeguatamente 
preparati da esercizi effettuati a coppie) in special modo nelle scuole medie e 
superiori: 
nel Sitting Volley l’alunno normodotato deve contare e quindi sostenere con 
convinzione il lavoro svolto in squadra dal disabile, non sostituendo il suo 
operato. Contemporaneamente la difficoltà del gioco gli impedirà di prendere 
di mira il disabile in seguito ad errori o nel campo avversario per la conquista 
del punto.  
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12. CONCLUSIONI  
 
Al termine della stesura di questo lavoro devo evidenziare che l’obiettivo da 
raggiungere, oltre all’introduzione di una nuova realtà sportiva come il Sitting 
Volley, era quello di stilare una programmazione annuale, con metodologia di 
allenamento specifiche, in vista delle imminenti Paralimpiadi di RIO 2016. 
Purtroppo ciò non è stato possibile, dal momento che il movimento Sitting 
Volley in Italia è  solo all’inizio della sua attività (è nato nel 2013), pertanto 
denota carenza di squadre, strutture specializzate e men che meno l’idea di 
una programmazione e periodizzazione degli allenamenti. 
Le squadre presenti sul territorio nazionale sono molto poche, tant’ è che 
invece di disputare campionati a livello nazionale si disputano tornei regionali o 
inter-regionali, gli allenamenti hanno cadenza di una/due sedute settimanali, e 
il numero di atlete è molto limitato. 
Risulta pertanto difficile anche stilare una corretta programmazione in vista di 
un obiettivo specifico. 
La squadra Nazionale Italiana si raduna mensilmente o bi-mensilmente con 
collegiali di 3 giorni dal Venerdì sera alla Domenica e purtroppo non 
parteciperà a queste Paralimpiadi, disputando però alcune amichevoli con altre 
nazionali, tra cui la Cina; lo scopo specifico in questi raduni quindi è rivolto ad 
amalgamare l’intesa tra le atlete ma anche alla componente tecnica individuale 
e di tattica collettiva, potendo eseguire allenamenti a ritmi più sostenuti, 
essendo maggiore il numero delle atlete a disposizione . 
Il programma di lavoro sul mesociclo presente in questo elaborato è stato 
stilato e proposto sulla base delle esigenze del Mister e sfruttando le 
conoscenze del laureato in attività adattate, che deve far collimare le esigenze 
del Mister stesso con una varietà di mezzi e metodi di allenamento che vadano 
a completare il suo lavoro, adattandole alle diverse tipologie di disabilità 
presenti, oltre naturalmente a prevenire l’insorgere di infortuni, favorendo così 
la crescita delle atlete sotto un profilo personale e sport specifico. 
Trovandoci di fronte ad attività comunque adattate, un pensiero va rivolto alla 
collaborazione tra staff tecnico e medico, il quale dovrà supervisionare e 
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decidere con il preparatore e il Mister la tipologia di esercitazioni più idonee 
per ogni atleta.   
Infine è stato elaborato un progetto da proporre all’ interno delle scuole per 
promuovere la pratica dello sport da parte di chiunque, integrando persone 
normodotate con disabili, cercando di mettere ogni praticante nella stessa 
condizione, enfatizzando il concetto “far sentire la normalità ad un disabile e 
far percepire la disabilità ad un normodotato”, impedendo l’isolamento e  
sensibilizzando l’integrazione tra le due categorie     
Nella squadra nazionale Italiana sono presenti due giocatrici pisane, e la cosa 
che più mi ha colpito mentre le intervistavo è stata la grande determinazione e 
la capacità di affrontare il loro problema, riuscendo a far fronte alle varie 
proposte motorie e difficoltà psicologiche che il loro deficit induce, nel modo 
più naturale possibile. 
 Alla domanda che cosa ti aspetti di trovare nel Sitting Volley? la risposta 
comune è stata un gruppo, cioè un insieme di persone che pur presentando 
handicap e disabilità collaborano per un obiettivo comune. 
Lo sport in generale, e questo nuovo sport in particolare, possono favorire la 
crescita di ognuno, specialmente in persone con disabilità, dando loro una 
nuova speranza oltre al senso di aggregazione e di gruppo, facendo passare il 
“problema” disabilità in secondo luogo, a favore della voglia di competere e 
stare insieme. 
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